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౦పొాదరుడు & 
దిగవ ల్లి శేషగిరిరావు 


(త్న 


మహారాజపోషకులు : 
(శ్రీయుత కొండపల్లి రాఘువరెడ్డిగారు 
(శ్రీమతి కొండపల్లి పున్నమ్మగాతు ;.. 
లింగవరం, గుడివాడ తాలూకా 


జి టీ 
నాగ శ 
© - 


పోష షకులు 
సత్తువ కొత తప లి 'యామినీపూ గృతిలకమ్ముగారు 
కూచిపూడి, తెనాలితాలూ'కా, 





మొదటే ముదణ 1000, ( ; రొపాయి పావలొ, 
వాక్కులు అనువాదకునివి 1945, 


ఓం 
శాం తిళల్లా కము. 


హరిః ఓం |! వాచ్చేమనసి (పతివ్ఫి తొ, నునోమే వాచి 
౫పతీప్టిత నూావిరా ప్‌ర్మ ఏధివేదస్యమ ఆణిస్థః (శుతంమే మా 
(పహానీ రనేనాధీతే నాహోరా_తాన్సందధ్యామ్యుశం 
వదిప్యామి సత్యం వదిప్యమి తన్యామవతు తద్వక్షార 
శానా మామవతు వకారమవతు వకారం! 
. ఓంశాన్ని శాన్తిః శా ని, 


హారిక ఓం ! నావాక్క మనన్పునందు (పఠిస్టిపబడియు 
న్నది మనస్సు వాక్కు.నందు |ప్రతిప్టింపబడి యున్న ధి. 

ఓ ఈశ్వరా 1 నాకు నీవు (ప్రత్యకుము కమ్ము; ప్ర 
'మనోవాక్కులారా ! 'నేదములు బోధించుచున్న సత్యమును 
గు ర్రించుటకు నాకు సాయపడుడు, నేను వినినది మరచిపోకుం 
"దును గాక! అవోర్శాతనులు అధ్యయనము చేసెదను. 
సత్యన్యరూపమును ధ్యానింతును, సత్యమును పల్కు_దును, అది 
సీనన్ను రత్షించునుగాక, నా గురువును రష్మీంచునుగాక, 


ఇ y 
ణీ 
tha. | ( 
స్య , 
క్ష 


గం శాంతిః శొంతి శొంతిః, 


పరాపూజ 


ర్డీ (పభూ ! నిన్నేరీతిని సంతృప్తి పరచగలనా యని, 
ఎలప్పుడు తలచుచుందును, 

1. గంగానది, నీపాదములనుండియే |పవహించుచు 
న్నది, నీ పాదప్రమయోళమునవై_ ఏ జలమును తీసికొనను ? . 
౨, నీవు ధరించిన వలున నచ్చిదానంద స్వరూపము 
గలది, అటి టి నిన్ను వ వీతాంబరభారినిగా నొనర్చను ? 

రి, ఫ్‌ వాసుబేవా! నీవు. నృష్టయందలి సమ స్తము 
Cee నందు వసించియున్నా వు, అట్టి "నీకు 
కూూరొనుటశై_ వ ఆసనము నివ్వను ¢ | 

4, సూర్యచందులను వారిద్దరు, సమస్త “వస్తువ్రలను 
చూచుటకై నీ కుపయోగ పడుచున్నా రు. అట్టి మహాత్యు డ్య 
వగు. నీకు చూచుటకై. శ్‌ చృమగు అద్దము' సచ్చుటవలన నేమి 
(ప్రయోజనము (3 
ర్‌, వెలుగు wie వెలుగునిచ్చు మవోత్ముడవ్ర-నీవు, 
అట్టి, సీక్రు కనిపించుటకై వ దీపమును వెలిగించను ౫ 

6, ఆనాహాతమందు ధ్వనించుచున్న పాము బెల్ల 
ప్తూడు నిన్ను (రాతింబవళ్ళుు, అహ్వానిరచుచుండును, అట్ట 
నిన్ను ఆహ్వానించి. సంతోషపెబ్టుటకు వ మద్దెలలు, తొళ్ట 
ములు శంఖములను ణజోదను ? 

7, నాల్గు వేదములు నీ “మహిమను, గొప్పదనమును 
స్తుతించు చున్న వి, అట్టివాడ వగు నిన్నే పాటలు పాడీ 
స్తుతించను? 

8. నమ స పదారములకు రుచినిచ్చు నీకు, వ రుచిగల 
పదార్థమును నివేదించి తృ _ప్రిపరఛగలను? 


శం 
పొ రన 
“ అ 


ఓ. అంతర్యామి, పృాదయకుహరవాసీ! దీనజన బాం 
ధనా, అనాధరశుకా! పతితపావనా! మా తప్పూలను తుమిం 
ఫుము, మమ్ము దయజూడుము. సరో _త్తమమైన పదనియగు 
ఇాంతినివాందుటకు సులభమగు రాచబాటను మాకు మూాపుము, 
సీ భక్తుడు, మితుడునగు అర్జునునకిచ్చినట్టి ఆంతరికదృష్పి. (దివ్వ 
దృష్టీ'ని మాకిమ్ము: ఆధ్యాత్మిక మార్ల్షమున సుఖముగపోవుటకై 

మాకు జ్ఞానజ్యో తినిమ్ము. ఈ మృత్ఫులోకమందలి మా లౌకిక 
జీవితబాధలను తేలికపరచుము, 


ఓ _స్త్వవనీయుడవగు (ప్రభా! 'సర్యవ్యాపకుడవగు సత్య 
స్వరూపుడా! దివ్యజ్యాలీ, వూ అహంభావము, కామము, ఆగ 
వాము, లోభము, గర్వము, దురహంకారము. మోహము, 
'భార్యాపు శ్రులు, ఆస్టి, శరీరములమై గల వ్యామోహము* 
లను తొలగించుము, మమ్ము పరిశుద్రపరచుము, మా (ప్రవర్త 
నను సరిచేయుము. మమ్ము పవిత్రుల నొనర్చుము, యోగము 
నందు జయమునుపొందుటకుగాను మా కాధ్యాత్మిక బలము 

“ఇవిమ్ము. 


హారి ఓం తత్‌ నత్‌ ఓం శాంతిః, 
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ఓం 


ఉపి ద్దాతము 
శేటి:  యంత్రయగంలో ఎచ్చటిై. న త్వరగ పోవలె 
నన్నచో, రైళ్ళు, స్రమరు, విమానములు మొదలగువానిని 
ఉవయోగించుచున్నాము. కాని యోగులు యూగసాధనకే 
శరీరముయొక్క_ బరువును తగ్గించి, కొద్దిసేపటిభో ఎంత దూర 
మునే న గాలిలో ఎగిరిపోవచ్చునని చెప్పుచున్నారు, వారిక 
విధమగు తెలమును పాదములకు రాచుకొని ఎంతదూరమున 
కై నను కొద్దిశే సేపటిలోనే పోగలిగియున్నారు; ఖేచరీ (ముత 
నభ్యాసించుటచే గాలిలో ఎగురగలిగియున్నా రు, ఒక విధమగు 
వుపీిమగల మాత్రను నోటిలోవ్రంచుకొని శెప్పపాటులో ఎంత 
దూరమునశై న' పోగలరు. దూరచేశనుందున్న మన బంధు 
విషత్రుల యోగక్నేమములను ఊఉ తృరములవల్తను, 'తంతి,ని A 
వా రఅవల్తను శెలిసికొనుచున్నాము. కాని, "యోగులు భన 
వల్ల. వపంచమం 'దెచ్చట వమి జరుగుచున్నదో, తీణము 
జ్లోవట్రర+ తెలిసికొనవచ్చునని చెప్పుచున్నారు, లాహిరి యోగి 
లకజీను పట్టణమున తన సె వై యుద్యోగి. 'భార్యయొక్క.. అరోగ్య 
మెటులనున్న దో తెలిసికొనుటకు యోగసాధనచే పోళిను, 
దూరమందున్న . మిత్రునితో వూట్లాడుటకు' మనము కలి 
థోను, వై గైసుల నుప పయోగించుచున్నా ము, కాని యోగులు 
రెగాగమహిమలనల, ఎంతేదూరమునందలి విషయమునే నైన విన 
వచ్చుననిన్నీ, ఇంకేగాను _ ఈశ్వర వాక్కు_లను, ఆకాశమందు 
_ మనకు కనిపించకుండనున్న అనేక వ స్తువులయొక్క_ ధ్వనులను, 
మొనను నిననచ్చునని చెప్పుచున్నారు, నేటి భాతిక (ప్రపంచ 


! 


మున ఎవరికైన ఏడ దైనవ్యాధి వచ్చుచో వై వైద్యులు మందులు 
ఇంజక్షన్లు మొదలుగాగలవాటిచే నివారించుచున్నారు, కాన్ని 
యోాగులో..చూచినంత మాత్రమున, తాకినంత మాతో మున 
మం[తము నుచ్చరించినంతమాత్రమున రోగియొక్క_ ప్యాధిని 
నివారించు కుగాదు, చచ్చినవానిని కూడ ee వచ్చునని 
ఇప్పుచున్నారు, 


ఈ. యోగులు, ఎడ తెగసి భధారణవలన అనేకములగు. 
సిద్ధులను పొందెదరు. ఇట్టి సిద్దులను ఫాందినవారిని సిద్తులం! 
ద్లరు, సిదులను: పొందుటకై. వారు సాధనను చేసెదరు. ,ఇట్లి 
సాధనలలో (పాణాయానుము అనునదొక (ప్రధానమై సాధన, 
_అఆననములను అభ స్‌సీంచుటవబ్ల స్థూలశరీరము .నశే పడును 
(పాణాయామమువల్ల సూత్ముశరీరము. లింగశరీరములు నళ 
పడును, వ్యాసకు? మజ్ఞుతంతువులకు వాల దగ్గరి సంబంథము 
గలదు, అందువలన శ్వానను పళపరచుకొనుటచే, నహాజము 
గనే అంతరిక. ప్రాణతంతులు ren, 


క. 
ౌందవ మతము పాణాయామమునకు 1 ఇల ... en 
నము 'నిచ్చును. (పలి బహ్మాచారి, గృహస్తు, (పతిదినము: 
శ్రీసంధ్యలందును. సంధ్యావందన సమయమున పారా 
యామమును చేయవలెను, హిందువులుచేయు ప్రతి . మత్తనం . 
బంధమగు కర్మయందును (పాణాయామము గలదు, తినుట, 

(కాగుట,..చద్రె న వేయుటకు, నిశ్చయించుటలకు . ముందు తప్ప 
కండ, పాణాయానుమునువేసి, తాను చేసికొనిన నిర్గ తున, 
రైక పషంభ్గావమును గు శెరింగ్సి ఆ పిమ్మట నీ "నిక్స్లు- 
చును, మనస్సు నెదుట పెట్టుము, అఫ్వుడు మానస్ను నీ కికన 





రి 


నెరవేర్చుటకు (ప్రయత్నించును, హిందూయోగులు ధారణా 
మహిమచే భిన్న భిన్న ములగు నూరు విషయములను. గురించి 
జ, పేయుంచుకొని శతొవధానమును చేతురు, ఈ శతావధాని 
(శతావధానము' చేయువాడు ఒకరితరువాత, మరొకరు త్వర 
త్వరగ వేయు నూరు (పశ్నలను జ పియందుంచుకొని వరుస 
(పకారము జాగరూకతతో జవాబు చెప్పుచుండవ లెను. ఈ 
(ప్రశ్నలు వేయునారు ఆలోచించు కొ నుటకుకూడ వీలు లేకుండు 
నంత త్వరగ వివిధవిషయముల పై (పశ్నలను వేసెదరు, అప్పుడీ 
శతావధాని వ మాత్రము తొటుపాటు, ఆలస్యము లేకుండ 
ఎవరు వేసిన (పశ్నలకు, వ జవాబు లివ్యవ లెనో ఆ (ప్రకారము 
జవాబివ్వవలెను, ఇట్టి జవాబులను మూడు లేక ఇంక 
ఎక్కవ మారులుగ, '్రతివర్యాయము వరుసగ కోంతకొంత. 
భాగ sas జవాబిచ్చుచు వచ్చి పూర్తి నా ' 


- ఇట్ట ధారణ, ఒక్క-బుద్లి బలము విషయమున మాతే 
మేకాదు పంచజ్ఞానేందియములతో కూడ చేసెదరు, జోల” 
గంటలను వేర' వేరు గు రులతో (వేలాడగట్రి (మోగించెదరు. 
అటుల [మోగిన మోతలు విని వగంట _వరీతిని' (మోగినదో 
చెప్లవలెను. 9'దే రీతిని తదితర జ్ఞానేం దియములను గురించి 
సాడ పరీత్‌ చేసెదరు, ఇట్టి శక్తులు ప్రాణాయామాభ్యాసము 
వల్ల wie 


బి 





(పాణ మను. నదొశ సూత్మమైన శక్తి, ఇది స్థూల 
ప్రపంచములో. చలనము, కృత్యముల రూపమునను, నూత 
వపంచములో సంకల్ప రూపమునను కనిపించును, (ప్రాణాయ 
మో మన, (పాణశ్‌క్తు లను నిలువచేసి కొనుట, ఇందువల్ల (ప్రాణ 
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శకులు వశేపడును. స్నాయువులలో చైతన్యము వచ్చి, 
బాహ్య (పపంచ విషయములను 'తెలసికోన గలుగు, ఆంతరిక 
సంకల్పములను గురించి యోచింప గలుగుటలు [పా ప్పించ 
గలవు, ప్రాణశ కిని వశపరచుకొనుటయే (పాణాయాను 
వుందురు, ఇట్ట పాణాయామమువే తన (పాణశ కి ని భోబరు 
చుకొ్న్న వాడు తననేగాదు తదితర (పపంచ మంతటిని 
జయించిన వాడగును, ఈ (ప్రాణమే ఈ సృష్టికంతకు మూలా 
ధఛారము, యోగి (సపంచమునంతేను తన శరీరముగ తల 
చును, వలనన, తన శరీరము వ పంచ భౌతములచేే సృష్టింప 
బడినదో, ఆపంచభూతముల చేతనే గదా ఈపపంచ 
నుంతేయు  సృష్టింపబడుట ! తన నాడీ మండలమును 
నడుపుచున్న ఆ మహత్తళ శక్కియె, ఈ (ప్రపంచము నంతేను 
నడంవుచున్న దిగా తలచును. కావున, తన శరీరమును జయిం 
చుటవలన, "తాను (ప్రకృతి యందలి సమస శకులను జయిం 
చితి ననెడి భావముతో యోగి యుండును, హైందవ తత్త్వ 
శాస్త్ర రీత్యా, ఈ (ప్రకృతి యంతయు ఆకాశము (Ether) 
[నాణము (Energy) అను (పథాన పదార్గములచే సృజింప 
బడినది, వీనినే యించు మించు ఆధునికళొ(స్త్ర వే. త్తలు 
చెప్పు, పదార్థ ము, శకి == అనవచ్చును, ఈ సృష్టియందలి 
స్థూల రూపమును దాల్సీయున్న ప్రతీ పదార్షము సర్వవ్యాపి 
యగు “ఆకాశ పదార్దము చె నృజింప బడీన చే, వాయు, (ద్రవ, 
ఘన పదార్థములు, నమస్త సృష్టి, ఎ అంతయు వున సూర్య 
సిద్ధాంత రీత్వాగాని, (ప్రపంచమందలి ఎన్నో (ప్రథాన సిద్దాంత 
ముల ననుసరించిగాని, ఈ (ప్రపంచమున సృష్టింపబడిన (ప్రతి 
పద్యార్లము, అగోచరమగు అకాశ (ద్రవ్య సహాయము వలననే 
నృషఫ్టింపబడ గలదు. అంతమున మరల ఈ ఆకాశ (ద్రవ్యము 
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ననే చేరగలదు, ఇబే రీతిని మానవునకు తెలసియున్న అన్నీ 
విధములగు (ప్రాకృతిక శకులు 'ఆకిర్ణణ, (ప్రకాశము, ఉన్లము, 
విద్యుత్తు, చుంబన అకర్షణ ల EIR క్రి , పఘబలము, బుద్దిబలము'మొ' 
ఈ వళ్వపాణళ కి ర్‌ నుండీ మే సృష్టింపబడినవి. అంతేగాదు, ఈ 
(పాణశ కి, నుండియే జన్మించి, అం-జేలయమై పోను చున్నవి, 
ఈ సృష్టి యందలి భాతిక, మానసిక శక్త లన్ని యు, అంబే 
లయమగు చున్నవి, ఈ రెండు పదార్లములు లేకుండ నున్న 
వస్తు వేదియు ఈ సృష్టాయందు లేదు, శకి నిత్యత్వము, 
పదార్డ నిత్యత్వము అను రెండుమూల సిద్ధాంతములు (పకృతి 
యందు గలవు, ఈరెండు శ కులలో ఆ కాశతత్వము సృష్టించు 
టను (ఎల్లప్పుడు) చేయుచుండును; శకి ఎడ తెగకుండ్యూ 
సంప బడిన పదారములకు చైతేన్యము నిచ్చును, ఈ రీతిని 
శక్తి భిన్న భిన్న స్వరాపములలో చక్రమువలె తిరుగు చుండి, 
పునః బలిష్ట నుగున్వు అ ేరీతిని ఆకాశముగూడ, మరల, ఈ 
శకులు రెండవ చుట్టును (ప్రారంభింప బోేనునపుడ్యు భిన్న 
భిన్న స్వయావములను కలిగించుట క తిరిగి ఆకాశ తత్భము సె 
పనిచేయును, శఈరీతిని, ఆకాథత తము మారిపోయి సూల 
సూత్మురూపములుగా మారి నప్పుడెల్లను, _పాణళ కి కాడ 
అచే రీతిని సూల సూత్మురూపములు గలదిగ. మూరును, 

యోగి తనశరీరము నొక సూత పపంచముగ నెంచి, 
నాడీవిధానము, ఆంతరి కేం దియములచే తన శరీరము నిర్మింప 
బడినదని తెలిసికొని, తన పరి|శ్రమువలన వీటి నుర్మముల నన్ని 
టిని కనుగొని, : వీటి నన్నిటిని వశపరుచుకొొన్చి, జగతునంతను 
జయించును, 

ఇట్ట మహ _త్తరమెన (వామును వళపరచుకొనినవాడు 
భాతికజీవితము, భాతిక్రవిషయముల నన్నిటిని వళపరుచుకొన 
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గలడు, ఇట్టి వాడు తన శరీరమును మనస్సును వశపరచుకొన 
గలుగు శుగాదు, సృష్పియందలి (పతి (పాణయొక్క థరీరము, 
మనస్పులనుకూడ తన వశములోనికి తెచ్చుకొనగలడు. ఇదే 
ప్ర నభ నించి, (పాణశ క కిని వళసరుచుకొనుట 
వల్ల గలుగు ఫలితము. ఇట్ట యోగి, తన నరీళమునందే జగ 
త్రంతేయు నున్నట్లు గ్గు రించి, జగ తునందుగల సర్వశక్తులు తన 
ఫరీరమునందున్న వని భావించి ఆ భ్‌ కుల నన్నింటిని తన వశము 

చేసికొనుటకు (పయత్నించును, ఇట్టి సెద్ధినిపొందుట కొర కాత 
డనేక రకములగు అభ్యాసముల నొనర్చును, 


"తలసిషొంటినా? . ఇంక ఆలస్యమెందుకు? ఆలసించుట 
యన, ఇంకను బాధలను, నంతాపములను అధిక మయొనర్చుకొను 
టయే. త్వరత్వరగ ఎక్కువ కస్ట్రించి, ఈ (ప్రాపంచిక విషయము 

లను వశపరచుకొని సుఖపడుటస్‌ తీవ) (సయత్న ము చేయును, 
సరియగు సాధననువేసి, ఈ జీవితమునంచే నీ గమ్యస్థానమును 
చేరుట (పయత్నించుము, సీవేల ఆ ఆత్మజ్ఞానము పరమా 
నందము, పరనుశాొంతి, విశ్వళక్తులను ఇప్పుడే ఈ జన్మలోనే 
ఫొందరాదు? 

ఈ సమస్యను యోగశాస్త్రు మొక్క_టియే పరివ్మరించ 
గలదు, దీనియొక్క_ గమ్యుస్థానము సంసార సాగరమునుండి 


మానవుని దాటించి శ్రి “జాసములను సెంఫౌందింప జేసి, 
అమృతత్వమును పరమానందములను పొంద జేయుట యే, 


సీం సొంటిః, 
ివానం.ద 


॥క్శ 
U 


కా రాయా మము 


వ సకరణము 
UU 


( 


పాము, పాం కకాయామము 


ప్రాణాయామ మొక పూర్ణమైన శాస్త్రము. ఇది 
అప్రాంగయోగమందలి నాలవఅంగము, . “తసి నతిశ్యాస అ 
ప్రశ్యాసయో ర్లతివిచ్చేదః (పాణాయావుఃణి_ పాతంజల యోగ 
సూత్రము (2.49 లలో ఆనన సిదిపొంది శ్వాసోచ్బా్యాసలను. 
వశపరచుకొనుటయే, (పాణాయామమని వివరింపబడినది, 


“శ్వాసని యన లోపలికి పల్చుగాల్సి ప్రశ్యాని యన 
బయటకు గాలివిడచుట, శ్వాన విద్యుచ్చ క్రి వలె స్టూళ్ల ప 
మును ధరించిన _పాణళ కి, శ్యానస్తూలము; {ప్రాణము "సూక్ష్మ 
ము అభ్యానముచే ఈ శ్య్వానను వశపరచుకొనినవానికి ' (పాణ 
. శక్తి నహజముగ వశపడును, [పాణళ కి వశపడుటవే మనస్సు 
వశేపడును, మనస్సు |ప్రాణశ క్రి నహాయములేనిదే వ పనిని 
చేయజాలదు. మనస్సునందు పొణళ క్రియొక్క_ కంపనములవల్ల 
మాత్రమే సంకల్పములు మొలకెత్తగలవు, మనస్సు (_పాణళ క్తి 
యొక్క సహాయమువల్ల మాతమే కదలగలదు, పాణమను 
నది మనస్సుకు బయటితోొడుగు, *శ్యాని యనునది యంత్రము 
యొక్క. _పధానచ్శకము (Fly-whee]) లాటిది, ద్రిది ఆగు 
టచే తక్కిన చ్మక్రములనియు ఆగిపోవునటుల, శ్వాసను అవీ 
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వేయుటనల్ల శరీరమనెడి యంత్రమునందలి అన్ని చ్మక్రములు 
అగిపోవును. ఈరీతిని శరీరయంత్రమును, (పాణమును వశపరచు 
కొనుటవల్ల లోబరుచుకొనుటనే (ప్రాణాయామ మందురు, 


కంసాలి, వుటము పెట్టుటచే బంగారమందలి మలినమును 
పోదోలినటుల, _పాణాయామసాధనచే యోగి తనయందలి అపరి 
శుద్ధతలను పొరదోలును, 


(పాణమును అపానముతో కలిపి ఈ రెంటిని తల్యవై 
పుకు (పనహించునటుల చేయుటయే (పాణాయానుము యొక్క... 
ప్రధానాశేయను, ఇందువలన నిదించుచున్న కుండలిని శ క్రి 
మేల్కొ_నును. 


పాణమననెమి? 


శ్రుతులు (పా)ణమునుగురించి ఎవ జెరుగునో వాడే 
నో handle టీ అని చెప్పుచున్నవి, “అందు: 
వలన శ్యాన 'ట్రైవ్మూ యని 'వేదాంతసూతములు వాకొను' 
చున్నవి, జగత్తునందు గల సనుస్త శ కృలయొక్క... సమ్మేళనమే 
(పాణము- (పతీ మనుష్యునియందు 'అతని ' చుట్టుపక్కఒల దాగి 
యున్న సము స్త కలయొక్క- కూ డిక యే పాణశ కి. ఈ[ పాణ 
శ క్రినుండి యే, ' వేడి, వెలుతురు, ఆకర్షణళ క్రి విద్యుచ్చక్తులు 
బయలు వెడలినని, ఇట్టి సమ స్తవిధములగు ళ్‌ కులు, మహిమలు, 
(పొణము.ఇవన్నియు, ఒకే 'ఆత్మనుండి వచ్చుచున్నవి. శారీరక 
మానసికశ కృులన్నియు (ప్రాణశ క క్రిందికివచ్చును, ప్రపంచములో 
చలనము, జీవము, కార్యాచరణచేయు. (పతిపదార్థము (ప్రాణ 
శకి యొక్క. స్వరూసమె, ఆకాథముకూడ ప్రాణ క్ర కిరయొక 
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స్వరూపమే, ఈ (ప్రాణశక్తి ప్రాణరూపమున ' మనస్సుత్‌ నూ, 
మనస్సువల ఇచ్చాక కిత్రోనూ, ఉచ్చాశ క్కి వల్ల న కిగత 
అఆత్మతొనూ, న్యక_ గతఅత్మవల్ల పరమాత్శతోనూ సంబంధము 
గలిగి యున్నది. _మనస్సుద్యారా చలెరేగుచున్న సాధా 
రణ [పాణ తరంగములను వశపరుచుకొను విధానమును 
తెలసికొన్న చో, విశ్వ ప్రాణమును వశపరచుకొను విధానము 
సులభముగ తెలియును. ఈ ర హస్యమును లెలిసికొనినయోగి 
[(పపంచమందలి నర్వశ క్తులయొక్క_ రహన్య్వమును తెలసికొ న్న 
వాడగుటచే, ఏ విధమగు శ క్రికికూడ భయపడడు, కొంత 
మంది జీవితములో విజయవంతులు, ఎక్కువ పలుకుబడి గల 
వారుగనుండుటకు గల రవాస్ణము, వారికి (ప్రాణశక్తి కి లోబడి 
యుండుటయే. ఇట్టివన్నియు (ప్రాణశ క్రివల్లనే లభించగలవు, 
కాని యిట్లి పలుకుబడి మొదలగునవి గల జనులం దీ శ్ర కులు 
వారికి తెలియకుండగ నే వృపయోగములోసికి వచ్చుచుండును, 
కాని యోగియో, వీటిని తన యివానుసార ముపయోగించు 
కొనగలడు, హృదయ వ్యాకోచము, నంకోచము, రక్త పస 
రణము, శ్వాసోచ్చా పసలు, ఆహారము జీర్ణమగుట, మల 
మూత 'వినర్ణనములు, శుక్రము, లాలాజలము, పె పె త్యరసము 
జఠరరస సములున్నూ , కనులు వవూయుట, తెరచుట, నడచుట, 
ఆడుట, మాట్లాడుట, యోచించుట, భావించుట మొదలగున 
వన్నియు Mal కివలనే జరుగుచున్న వి, 

ఈ ప్రాణము స్థూల సూత్ముశరీరములను కలుపు లంకె. 
లాటిది, ఈ లంకెను (తెంచి వేయుటవల్ల సూత్ముకరీరము 
స్థూలశరీరమునుండి నిడిపోవును. అదేవురణము, అప్పుడీ భౌతిక 
శరీరమున పనిచేయుచుండు |ప్రాణశ క్రి సూత్మశరీరములోని! 
తీసికోబడును, 
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జగత్సభయ సమయముంది పాణము సూకుముగను, 
ఎశ్సలముగను, అప్రత్యతుముగ ను, అభేదముగను వుండును, 
ఆ వీమ్మట జగత్క-ంపనము వచ్చును. అప్పుడి (ప్రాణము కదలి, 
ఆకాశత త్త మును సహాయముగ తీసికొని, అనేకరకములగు 
రూపములను సృస్టించును, (బహ్మ్మాండము, వీండము లనునని 
(పొణళే క్తి , అకాళశముల కలయిక యే, 


పాగబండిని, పొగటడను నడివీంచునది, నిమానమును 
పుఫరులాగున 'జేయునది, టఊోపిరి విడుచుట ఫస్రీయుటలను చేయిం 


సీకీ ఉదాహరణల వల్ల (ప్రాణశక్తి యన వదో తెలసినది 
గదా! 


కావున నీవీశొంనను వశపరచు కొనుటవల్ల, శరీరములో 
జరుగు సమ స్త కార్యములను వశీపరుచు కొన గలుగుదువు, 
ఇందువల్ల నీ శరీరము, మనస్సు, ఆత్మలు కూడ అతి త్వరగ 
నీక లోబడును, ఇట్టి ప్రాణాయా మూభ్యానముచే, నీ పరిస్థితు 
లు, నీ స్వభావమును లోబరుచు కొనుటయగాదు, సీవ్య క్రిగత 
ప్రాణ శక్తివల్ల విశ్వ (ప్రాణ క్రిని గూడ లోబరుచు కొని 
సీ యిష్టానుసారము నడీపించ గలుగుదువు, 


దః a శకి సంకల్పములను వశేపరచుకీొని, ఆ సంక 
ల్పబలము నల్ల కొ నను యిస్టాను సారము నడప గలుగుటవే 


పొంటెడుళ క) నీ అత్మోన్నతికి సాయపడును. 


ఇంలేగాదు, ఈ శేక్సి సియందలి, యితరులయందలి 
కుచురని మొండి వ్యాధులను నివారించుట కే గాద+*యింగెన్నో 
 ఉపయోాగకరములగు పనులు చేయుటకు పనికివచ్చును. 
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నీ జీవితము నందలి [పతితీణనున్సు నీ యిచ్చాను 
సారము వినియోగించు కొనవచ్చును, కానన దానిని సరి 
యగు విధమున వుపయోగించుము. , (శ్రీ జ్ఞాన దేవుడు, త్రిలిం 
గస్యామి, రామలింగన్యామి మొదలగు వమహూయోగు లందరు, 
అనేక విథములుగ, ఈ _పాణశ కిని వుపయోగించిరి, కావున 
నీవుకూడ (పాణయామమును అభ్యసించినవో వారివలె చేయ 
గలవు, నీవు వీల్చునది | పాణశ శకియే, నెమ్ముదిగను,_ప శాంతము 
గను ఏకా(గత గల మనస్సుతోను గాలిని పీల్చుము, నీక 
(శమ లేకుండ ఆపగలిగి నంతచేవు దానిని లోపల ఆపుము, 
ఆపిమ్మట నెమ్మదిగా గాలిని _ విడున్రుము, పాణాయామమును 
ఎట్టి స్థితియందు కూడా (శ్రమతో చేయరాదు. ఈ శ్వాస 
యందు దాగియున్న ఆధ్యాత్శికమహాత్మ్య ములను గు రించుము; 
యోగివి కమ్ము, ఆనందము, | సకాశము, మహాత్మ్యము లనెడి 
పరినరములను గలవాడ వగుము. 
(వొణవాదులు (వాఠయోగులు) వాణ తత్త్వమును 
మన _స్థత్స్వము కంక (శేష్టమైనదని చెప్పెదరు, నిదానమయ 
ములో, మనస్సు లేకుండపోయినప్పుడు కూడ (పాణము వుం 
డునని వారి సిద్ధాంతము, అందువల్ల నె వునస్సుకంకు (పొణమే 
(శ్రేసమనివారి అభి పాయము, కౌళీతక్తి. ఛాందోగ్యోపనివత్తు 
లందు కొన్ని సీలికథలు గలవు, వాటిలో ఇంద్రియములు, 
మనస్సు, (ప్రాణములను నవి, నేను గొప్ప నేను గొప్ప యని 
పోబ్లాడుకొనును, కాని చివరకు, ప్రాణమే గొప్పదని తేలును 
(వాణమనునది, అన్ని టెక క్‌. పెద్దది, బడ్డ గర్భమందు పడుట 
తేడన్రగ, ఈప్రాణశ క్తి వానియందు (పవేళించును. బ్రందియ 
ములు, చెవులు, ముక్కులు మొదలగునవి ఏర్పడిన పిదప 
వమూ[త్రమే (పవేశింప గలవు - 
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ఉపనిషత్తులలో, ఈ (ప్రాణము జ్యేస్టుడని, (శేస్థుడనీ . 
వరి ంపబడీనది, మనస్సు, సంకల్పము లనునని ఈ (పాణళ క్తి కి 
న్రన్న పూడు మాతమే పనివేయగలను. లేనిచో చేయజాలవు. 
వినుట, చూచుట, మాట్లాడుట్క, యోచించుట్ర తెలసికొనుట 
మొదలగున నన్ని యు, ప్రాణశ క్రి సహాయమువల్లనే జరుగును, 
అందువల్ల నే వేదములు (వాణమును (బహ్మగా వాకొనుచున్న విం 

(పొణము ఎచట నుండును ? 


ఈ [పొణము హృ్‌దయమం దుండును. అంతఃకరణ. 
మనునది ఒక "కే అయినప్పటికి, అది నాల్గుతాపములుగ నున్నది, 
[ మనస్సు, ౨ బుది, లి, చి త్రము, 4, అహాంకారము 
లని చేయుపనుల ననుసరించి అంతఃకరణ మో రీతిని విభజింప 
బడినది, ఇబేరీతిని ప్రాణము ఓకే అయినప్పటికి, అదిచేయు 
పనులననుసరించి ఐదురూపములను కలిగియున్నది. 1, ప్రాణము 
2. అసానను లీ. సమానము 4. ఉదానము లీ, వ్యానము 
అని, దీనినే వృత్తి భేదమందురు, వీనిలో పథాన (పాణమును 
ముఖ్యప్రాణ మందురు, ఈ (ప్రాణము అవాంకారముతో ' 
కలిసి హృదయమందు నసించును. ఈ పంచ(పాణములలో 
[వొణము, అసానములు ప్రభానమెనవి, | 
Chuan హృదయమువలె, అపానమునకు గుదము 
నివాసస్థానము, “స నమానము నకు బొడ్డు, *“ఉదానమునకు గొం 
తుకోయు Wa Se “వ్యానమో శరీరమంతటను నంచ 
రించయుదుండును, 


ఉస ప్రాణములు . వాటికృత్య ములు 
నొగ ము, కూర్మము, కృక రము, 'బేవద త్రన, ధనం 
జితుము - అను ఐదు ఉస వాణములుగ లవ్చ, 
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[పాణముయొక్క- పని శ్యాసించుట, అపానము విసర్గ న 
సమానము జీర్ణ ముచేయుట్క ఉదానము మింగుటలను 
చేయును, ఇది జీవుని న్నిదింపజేయుట, మరణ సమయమున 
స్థూలశరీరమునుండి సూతుశరిరమును విడదీయుట్లలను కూడ 
చేయును, నా ర కఫ కప ans కలిగించును, 


నాగము _ వెక్కిళ్ళు, 'శేనువుల నున్నూ, కూర్మము 
కండను తెరచుటను, కృకరము ఆకలి దప్పికలను కలీగించుటను, 
'జేవద త్రము ఆవలింతను, ధనంజయము మరణానంతరము శరీర 
మును విడదీయుటను చేయును, (బహ్మారం భముగుండ తల 
యందుగలు ప్రాణమును బయటక పోవులాగున చేసికొని మర 
ణించినవాడు తిరిగీ జన్మింపడు, 


ప్రాణముయొ క్క రంగులు 


_ ప్రాణము ర కృవర్లముగాను ప 
అపానము కం దగోపమనెడు పురుగుయొక్క_ రంగువ లెనుండును, 
సమానవాయును చిక్క-టిపాలు సృటికముల వన్నెవలెగాని లేక 
నూనెవన్నెతో గూడిన తళతళలాడు వన్నెతోగాని వుండును, 
ఉదానవాయువు ఆపాండర (పాలిపోయిన తెలుపు! వర్షముగా 
నున్నూ, wang దీప అ వన్నె గానుండును. 


వాయు ప్రవాహములనిడివి, 


ఈ వాయు పూరితమగ శరీరముయుక్క_. సాధారణ 
నిడివి ఆరు అడుగులు, | సాధారణముగ బయటకు విడచు 
వాయు (ప్రనాహము యొక్క నిడివి 9 అంగుళను లుండును; 
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సొడునప్పూడు l అడుగు, తినునప్రుడు 15 అం; న్మిదించున నపుడు 
22 అిం,, నంభోగ నమయమున 27 అం,, శరీర. ' బాషా 
రుములు చేయునపుడు యింతకంటె ఎక్కు..వగను వుండును, 
ఇట్లు బయటకు నీడచు వాయు (పవాహముల దూరము 
9 అం, నుండి తగ్గించుచో ఆయువు వృద్ధియగుటయు, ఎక్షు న 
చేయుటచే ఆయువు తగ్గుటయు జరుగును" 


పాొణమునుకే ౦ డ్రీకరించుట. 


(సాణమును బయటనుండి లోపలికి పొట్టనిండు 'నంతే 
నరక వీల్చి, ఆ . వీమ్మట (సాణమును మనస్సుతో. గూర్చి 
బ్రొఢునుధ గాని, నాస్మాగముపై గాని, కాలి బొటన వేళ్ళ పై. 
గాని శేంద్రికరించుము. (ఎల్ల సమయములందు. లేక. (తిసంధృల్తం 
దును), ఈరీతిగ చేయుటచే యోగి నర విధములగు వ్యాధులు 
జేననలనుండి నిము కుడగును, .ధ్రాణమును నాస్మాగముక్తై నేం 
దీకరించుటచే వాయు త _త్త(ము వశసడుటయు, బొడ్డుమధ్యన 
శేందీ కరించుటచబే అన్ని వా ధులు నివారణ అగుటయు, కాలి 
బొటన (వేళ్ళపై శేం దీకరించుటచే శరీరము 'కేలికయగు 
టయు లభించ గలదు, నాలుకతో 'గాలిని' వీల్చు'వాడు తన 
మనోవేదనలనుండి విముక్తిని పొంది, దాహములేని వాడుగా 
అగుటయే గాక అనేక విధములగు న్యాథులనుండి వీము “కిని 
పొందును, రెండు సంధ్యల యందును రాతియుక్క. చివ 
శిండు గంటలయందును, నోటితో గాలిని మూూొఢు మాస 
ములు నరకు వీల్చు వానికి సరన్వతీ"దేవి . వాక్కునందు (ప్రత్య 
తమగును, అతడు నుంచి' . పండితుడగును, పైరీతిని. అరు 
మాసములు . వేయువాడు న్యాధులన్ని టి నుండి ఏను కృుడగున్య 
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గాలిని నాలుక యొక్క మూలము నద్రకు పీల్చి, బుడివుంతు 
డైన వాడు అమృతమును పానము చేసీ, జ'న్నత్యమును 
పొందును, 


శ్వాసకోశము లు 


ఇచ్చట శాగనకోశములను గురించి elds అనవ 

సనరమని తలంచను. శఆ్య్థనావయవనము బై న రెండు శారనకో 

ములు 'డఊపిరి లితు తులున్యూ రొమ్ముకు యిరుపార్శ శాస 
నుండును. పీనితోపాటు, రెండు గాలి గొట్లములున్నూ వుండును, 
ర్రిని రొమ్ము నందలి ' ఉపరితల హృదయ కుహరమునందుండును, 
ఇవి షెద్ద ర  కోనాళముచేతను పెద్ద గాలి గొట్టము చేతను 
"వేరు చేయబడు చున్నవి, ఈ “శ్వానకోశములు మెత్తగా 
సన్నటి రం[ధములతో కూడి యుండీ మై సాపక ధాతువులు 
గలవై యుండును. విటియందు అసంఖ్యాక ములగు వాయు 
కోశము లుండును, ఈ వాయు కోశముల నిండ, వాయువు 
నిండి యుండును. మరణా నంతరము ఈ వాయు కోశములతో 
నిండియున్న శ్వాసావయవములను ఒక నీటి పళ్ళెములో పడ 
చేసినచో అది తేలును. ఇవి పలుచటి సన్నని పొరచే కప్పబడి 
యుండును. ఈ పొరను ఫుఫ్వున వేష్టనము అందురు, ఈ 
ఫుఘ్రాన వేష్తనము [దవ ద్రవ్యములతో నిండి యుండి శ్యాసా 
వెయములు “గాలి పీల్చు నపుడు కలుగు రావిడిచే చెడిపోకుండా 
కాపాడును, ఈ పుప్ఫుస 'వేష్తనముయొక్క_ ఒక పొర, శ్వాసాన 
యవమును అంటుకొని యుండును: రెండన చివరిపొర గుండె 
చుక్క లోపలి అంచును అనుకొని యుండును, గుం జెను, 
ఇ్యాసావ యవములను రెంటిని ఒక దానితో ఒకటి, అంటి 
పెట్టుకొని యుండు లాగున చేయునది ఈ పొరయే, 
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ఈ శాషసావయవములలో కుడి కోశములో మూడు 
నృ_త్తములు, ఎడమ కోశములో "రెండు వృ తములు వుండును, 
(సతికోశమునందు ఒక శిఖ, ఒక ఆధారము వుండును. ఈ 
ఆధారము, పెట్టను గొంతును వేరుపరచు గోడయగు నుహో' 
ప్రాచీర వెను ముఖము గలిగి . యుండును. ఇక శిఖయో, 
సై భాగమున అనగా మెడయొక్క  మూలమునకు దగ్గరగా 
వ్రండును, ఫుఫ్ల్పూజ్యరము వచ్చినప్పడు ఈ ఆధారమున' 
మంటగా నుండును. ఈ శిఖకు సరిపోను నంతటి (పాణ 
వాయువు లభించక  పోయిననో శయవ్యాధి ' 'కలు' 
గును, ఇటే శతీయవ్యాధి వీజములను (1. 9.) సృవ్టించుటకు 
శారకురాలు, కశపాలవతి, భన్ర్రైక పాణాయావుముల వల్ల 
కానలసీనంత (పాణవాయువ్సు లభించును. అంతేగాక తయ 
వ్యాధి రాకుండుటయేగాదు, చక్కటి మనన తలా 
కాడ (పా ప్తించును, 

ముక్కుులోసల రెండు గాలిగొట్రములు ను. ణా 
రెండు స్వరతంతులను కలిగి యుండును. మనను గాలిని 
ముక్కు ఈల 'వీల్చిన తదుపరి, ఆ గాలి న _ప్పపథ, గెంతు (కోవుల 
గుండా క్యాననాళములోని! పోవును. అచ్చటినుండి, కుడీ. 
ఎడను సూత నా ననాళములలోనికిన్నీ , అచ్చటినుండి అసం 
ఖ్బాకములగు అతి సూత్మ శ్వాననాళములలోనికిన్న పోవును, 
ఆ; సిన్ముట శ్యాసొవయనములో గల లతలకొలదిగా గల అతి: 
నూకుము'లై న వాయుకోళములలోనికి ఈ గాలిపోయి, అచ్చట 
అగీపోవును, ఈ వాయుకోశములను ఒక చదునై న స్థలములో" 
సరచినచో అని 1,40,000 చ, అ, ల సలమః 'నాక్రమించును. 
1 మహాప్రాచీరు గాలిని శ్వాానయవముల లోనికి 
;కెళ్చును, ఈ ముఫో పొచీర తెరచుకొనియున్న వ్వుడు రొమ్యూ. 
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శ్యాసావధువములయొక్క- విస్తీర్ణము పెరుగును, అట్టి సమయ 
ములో, ఈ రీతిగా మహాప్రాబీరను: తెరచియుంచి రొమ్ము 
శ్వాసావయవనులను వి సరింపజేయుటచే ఏర్పడిన శూన్య 
స్థలములోనికి, బయటగల గాలి (పవేశించును. గాలిని బయటకు 
వీడచినప్పడు గుండె, ఇశ్యాసావయనములు ముకులిం దుకొొనును., 
స్వరయం త్రమున Xల స్వరతం(త్రులవలన శబ్దము కలుగు 
చున్నది, అతివాగుడు, మిలిమోరి పాడుట, ఉపన్యసేంచుటవలన 
స్యరతంత్రులు చెడిపోయి. .గెొంతు బొంగురు క టువై న గొంతు 
ఏర్పడును, ఈ న్యరతం| తులు స్ర్రీలయందు పొట్టివిగావుండును, 
అందువలన వారి కంఠము మృదువుగను,' వాధురముగను' 
వుండును, : మనుష్యుని సాధారణ ఉచ్చా్యాసనిశ్యాసల పరిమా 
అము నిపింషమునకు పదహోరుమార్తు, న్యూమోనియా వ్యాధి 
వీడితుడక నిమిషమునకు 60, 70 తేక 60 మార్లు శ్వాసోచ్చా సా 
సల నొనర్సును, ఉబ్బస వ్యాధిగలవాని సూత శ్యాాసనాళము 
లలో ఒకవిధమగు ఈడ్పువుండును. '. అందుచే అవి ముడుచుకు 
పోపును, ఇందువలన గాలివీల్చుటలో ' అతనికి ఎంతో (శ్రమ 
గలుగును. ప్రాణాయామము చేసినందువల్ల, ఈ సూత్మ శాన 
నొళములు 'బాగుపడును, ఊపిరి గాలిగొట్టముయొక్క_ పై వరు 
సలో ఒక నన్నని టోపీనుండును, దీనినే నోజిహ్వ్వాక యందురు, 
ఈ 'నోజిహ్విక ' నీటిని, ఆహార్మద్రవ్యములను వ గొట్టము: 
లోనికి పోకుండులాగున ఆప్రుచేయును. ఒకవేళ వ_దెన కారణము. 
వల్ల, : క్వాసగొట్లములోనికి గాలిగాక, మరే పదార్థమైన స్త 
టకు (పయత్నించినచో, వెంటనే. దగువచ్చును, ఆ రూవే 
పదార్థము బయటకు నెట్టి వేయబడును, 
 శ్యాసావయనములు ర _కృమును పరిశుదపరచును. ఈ 
కము (ప్రాణపోవక పదొర్గములతో .ధమనులనుండి _ బయలు. 
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చీరి, శరీరమునందలి పనికిమాలిన పదార్లములను శీసికోని, 
మలిన ర కృనాళములగు సిరలగుండా తిరిగిపచ్చును, ఈ ధవ 
నులు హృ దయమునుండి పరిశుద్ద మెన (పాణవాయుపూరిత _ 
గ క్తమును గైకొని, శరీరమందలి వివిధభాగములకు పంపును, 
ఇ సిరలు, శరీరమందలి అన్ని భాగములనుండి అపరిశుద రక, 
మును తీసికొనును, ధమనులు, సిరలు చేయుపని ఇది, హాదయ 
మునకు కుడివై పున అపరిశుద్ద ర కృమున్రుంశ్లును, _ హృదయము 
నకు కుడి'వై వ పున గల ఈ అపరిశుద్ధ రక్తము పరిశుద్ధపరుప పబడు 
టే కై. శ్వాసావయనములలోనిక పోవును, అచ్చట, ఈ ఛేడు 
ర్ట 'క్లము లతలకొలది వ్యాస గోళములకు సంచి పెట్టబడును 
మనము నక గాలియందలి |పాణవాయును శ్యాసావయవము 
లందలి ఫవుఫష్రూనీయ కేశనాళికల సహాయమువల్ల, ఈ అపరిశుద్ల 
ర_క్షమువద్గకు పోవును, ఈ *కేశనాళికల (పాకారమ్సులు బహు 
సన్నగ జ్రైడవ లెనుండును, అందునలన వీటిగుండా అతిత్వరగా 
రకము స్రవించును, ఈ “కేశనాభికలగోడల ద్యారా పాణ 
వాయువు; ఆ ర _క్షమును ముట్టడీంచును, అప్పు deans 
భన ప్రశ్రీయ జరుగును, 
టు 0 
అప్పుడు ఈ రక్తము ప్రాణనాయవును గై కొని 
ఫరీరనుందలి అనేక భాగములందలి అపరిశుద ర కృము;::.వివ 
పదార్లములవలనను తయారై నట్టి బొగ్గుపులుసు గాలిని విడ 
చును, అప్పుడు, ఈ పరిశుద్దర క కను. నాల్గు పుప్పుససిరల 
ద్వారా ఎడ్గను కర్లికలోనికిన్నీ, అచ్చటినుండి" ఎడము జఠరిక 
నిలయములోనికిన్నీ గొంపోనబడును,, .తరువాత్స ఈ జరగ్లిక 
నిలయమునుండి |ప్రథానధమని యగు బృవాద్ధమనిలోనిక తోడి 
“వేయబడును, ఈ బృహాద్ధమనినుండి, తడితరభచునులన్ని టిలోనికి 
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పరిశుద్దర కము [పవహించును. ఈ రీతిని, దినమునకు. లిక 'వేల 
పింటుల ర క్షము పరిశుద్ద పరుపబడునని 'లెక్కక ట్రబడినది. 

ఈ ధమనులనుండి పరిశుద్దర క్రము సూతుకేశ: నాళికల 
లోనికి పోవును. ఈ శేశనాలికలనుండి. ర_కృమునందలి శుభ 
ధాతువు బయటకు పారి, శరీరమునందలి ఛాతునులనన్ని ంటిని 
పరిశుభ్ర పరచును, ఈ ధాతువులు అచ్చట శ్యాసించును, 

ఆ కాంసించునప్పుడు, -_పాణవాయువును గైకొని, బొగ్గువులును 
గాలిని ధాతువులు బయటకు విడచును. ఈ నాం అపరి . 
శుద్ధతలను' సిరలు తీసికొనిపోవును, 

. ఈ విచ్చితమగు యంత్రమును నిర్మించిన వాడెవడు ? 
దీనినంతను సృష్టించిన వాజెవడో ఒకడు గలడని యిప్పటి కై న 
తెలిసికొంటివా ? ఆతడే చేవుడు, అతని గొప్పతనమును - ఈ 
మానవ యంతమే అడుగకుండ .చెప్పుచుండుట లెదా ?. మన 
హృదయములలో దాగియున్న ఆ అంతర్యామి ఈ యంత్ర 
మచేయుచున్న పనిని [దష్టగావుండి పరీతీంచుచుండూను, 
అతడు లేనిదే, హృదయము రక్తమును ధమనులలోనికి తోడి 
పోయజాలదు, శ్యాసావయవములు ర_క్షమును పరిశుద్ద పతుస 
జాలన్రు, తెలిసికొంటివా ! ఇకనై న నీవు ఆతనిని _పారించుము. 
ఆతనిని స స్మరించుము. ఆతనిని నీ యందలి (పతిఅయివునందు 
అవా వాఫవినిగ అనుభ! వించి, కాంతం 


ఇడ, సింగళలు, 


వన్ని ముకక రెండు 'వె పులను రెండు నాడీ ప్రవాహా 
ములు గలవు వీనిలో ఎడమనె వై పున గలదానిని బ్రడియనియు 
కుడివైపున. గలదానిసి' “పింగళి యనియు అందురు. వీటినే, 
“నాడులు అందురు, కొందరు వీటిని అనుకంపిక మజ్ఞారజ్ఞువులం 
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అందురు, కాని యిన్‌ (సాణమును సొంపోవు నూతశత్మునాళములు, 
నూరుషడు వీింగళయందును, చం దుడు ఇడయందును సంచ. 
రిచును, ఇడ కీతలతను, పింగళ ఉన్నతను యివ్వగలదు, ఇడ 
ఎడీను ముక్కుంగుండను పింగళ కుడిముక్కుుగుఏడను (పవహీం'-. 
చను, శాస ఒక గంటసేపు కుడిముక్కు. గుండను, ఆ తదుపరి 
ఎడము ముక్కొగుండ ఒక గంటసేవును. ప్రవహించును, ఇడవీంగ,.. 
భలగుండ శ్వాన (_ప్రవహించునష్పుడు మనుష్యుడు (పాపంచిక 
వివమయములలో ముణేగి తేలుయండను. 

సుషున్ను గుండ (పవహించ సాగగాన్నే. ప్రాపంచిక చివ 
యములేవియు లేనివాడై , సమాధిలో .ప్రవేశించును,. యోగి, 
యగువాడు, ఈ ప్రాణవాయువును సుషుమ్నా నాడి జ్యూరా 
(పవహించులాగునచేయుటకైైతన శ క్రి కొద్దీ ప్రయత్నించును? 
దీనినే కేంద్రీయ (_బహ్మానాడియనికూడ అందురు, ఈసుముమ్మ కు. 
ఎడమ'వై వున ఇడ, కుడివైపున పింగశయు గలదు, . చంద్రుడు. ; 
తమోగుణ స్వభావము, సూర్యుడు. రజోగుణ స్వభావము గల 
వాడు, ఇందు నిషభాగము సూర్యునిది,. అమృతభాగము. 
చందునిది, ఈ ఇడ పింగళలు కాలమును తెలియ జేయును... 
కాని నునుమ్న యో, కాలమును లేకుండచెయును, 

సుషుమ్న 

సాడు లన్ని టీలోనను, సుషున్న్నూ నాడీ అతి (పథాన 
మైనది, నలనన్క జగత్తునంతను భరించునది, మోతు.మార్షమును: 
చశాధునదీ, అదియే, ఇది. గుదమునకు  జెనుక భాగమున 
పొ రంభ.మై, వెన్నెముకను అంటిపెట్టుకొని వుండి తలయందలి 
(బ్రహ్మూరం,ధమువరకు పోవును. ఇది చూచుటకు వీలుకానంత 
సూత్ముముగ వుండును, సుషుమ్న తన పనిని (పారంఖించి: 
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నప్పటీనుండి, యోగియొక్క_ నిజముగు కార్యక్రమము (పారంభ 
మగును, ఇది వెన్నె ముకయొక్క_ మధ్య భాగ ముగుండ పోవును, 
బొడ్డుకు (కిందుగను,జననేందియమునకు నెగను (గ్రుడ్డు "పత్నీ," 
' ఆకారమువల నుండు “కొండముిగలదు, అచ్చటినుండియే 
డెబ్బది రెండువేల నొడులు బయలుబేరును, వీటిలో డెబ్బది 
రెండు సాధారణ మైనవిన్నీ, అందరికీ తెలిసినవిన్నీ, వీటిలో 
పది [పఫథధాననాడులు గలవు, ఇవి ప్రాణశక్రీని నొంపోచుచుం 
డును, వీటినే ఇడ, పింగళ, సుషుమ్న, గాంధారి, వా _స్తిజిహ్య, 
పూష, యశస్విని, అలంబుస, ' కుహూుళశంఖని అందురు, 
యోగులు ఈ నాడులు చకొములను గురించి తప్పక తెలిసి 
కొనవలెను. ఇడ, పింగళ, సుషుమ్న" .నొడులు (ప్రాణశక్తిని 
గాంపోవుననిన్నీ , వాటి అధిస్టాన 'చేవతలు చంద్ర సూ ర్యాగ్ను 
లనిన్నీ చెప్పుబడేను. సుషుమ్న గుండొ (పాణము (పవహించు 
నవ్టాడు ఛ్యానమునకు కూూరొనుము, | 

సర్యశ కులకు నిలయమగు కుండలినీ శ లి ని సుషుమ్న 
ద్యారా చక్రము తరువాత చక్రములోసనికి పవహింపజేయుచూ 
వచ్చినచో, వివిభములగు అనుభవములు, శక్తులు, ఆనందము 
లభించ గలను, 

కుండలిని జః 


కుండలిని. వెన్నెముక మొక్క మూలంలోగల మూలా 
ధార చక్రంభో లిక చుట్లు చుట్టుకొని, ముఖమును |క్రీంది 
వైవుగా వుంచి ని దించుచుండు ఒకశ క్లి, ఇది మేల్కొని బే, 
సమాధి లాభం కలుగదు. . 


* పూర్తి వివరములకు నా “కుండలినీ యోగము”ను 
చదువ్రుడు, =. [ 


a7. 


[పొణాయామ సమయంలో కుంభ కమువల్లపు శై బడి వేడి, 
కుండనీ శో వ్‌ ,నిలేవీ సుషుమ్న నాడిగుండా పెకి పోవులాగున 
చేయును. ఇట్టి సాధకునకు అనేకవిధములగు దృష్టులు కలు 
గును, ఈ రీతిని సాధనచేయుటనల్ల [కన్ముకమంగా కుండలినీ 
గ్ధ శ్రి పె వ పె కీ వోయి, అరుచకములను దాటి చివరకు శివుని 
తో ఏక్ళనుగును, ఈ శివుడు తలయందలి నహనదళములుగల 
సహ్మస్రారమను పద్మమునందుండును, ఈ రీతిని శక్తి శివుల 
ఐక్యము గలుగుట చే నిర్వికల్ప సమాధి లభించుటయేగాక, 

సాధకుడు మోతమును పొంది, సమ స్తములగు డై వీసంపదలను 
సొందును, (పలివపొడు వకాగతతో పడియున్న మనస్సుతో 
పాణాయామమును చేయవలెను, ఏలనన, . మణిపూర చక్రము 
వరకు తీసికొని పోబడిన కుండలినీ శ కి, వకాగ్రత ,తప్పినచో 
మరల మూలాధారమున పడిపోవచ్చును. ఈ కుండలినిని, 
మేలొ-లుప దలచినవాడు వై రాగ్యమును, వాంభారాహిత్య 
మును చక్కగా అభ పీసించవలెను' కుండలిని దారమువ లెవుండీ 
"బీదీస ప్యమానముగ (ప్రకాశించు నుండును, అది మేల్కొని 
నప్పుడు, కర్రతో పామునుకొట్టినచో, వవిధముగా బుసకొట్లునో 
ఆ రీతిని బునకొట్టు: చూ లేచి, సుషుమ్నా రం|భమున (పవేశిం 
చును, ఇది (క్రమక్రివముముగ ఒక చకము తరువాత మరొక 
చక్రములో (ప్రవేశించుటవల్ల మనస్సుయొక్క_ పొరలు నిడి 
పోయి, అనేక సిద్ధులు పొందును, 


షట్బ క్ర ములు * 
' చక్రములు అన, ఆధ్యాత్మిక శ్చక్తికేందములు, అవి 
భీంగ శరీరమునందు వున్న ప్పటికీ, స్ఫూలశరీరముతో సంబంధ 


*పూ రి ఏివరములకో సజల యోగము చాడదున్లు, 
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మును కలిగియున్న వి. వీటిని యీ కండతో చూడజాలము, 
వాటిని డిన్య “యోగ దృవీచే మాత్రమే చూడగలము, 
వీటిలో ఆరు (పథానచ| కములు, 1 మూలాధారము, గుదము 
వద్ద క దళములు గలిగియుండును. లి స్వాధిష్లాన (6 దళములు 
ము. జననేంద్రియమువద్గ నుండును, శి మణిపూరము (10 
'చళములు) బొడ్డువద్ల. 4 అనాహాతము 12 దళములు, పాద 
'తుమువద్ద, ర్ట విశుద్దము. ' 16 దళములు, గొంతువద్ద, 6 ఆజా 
చక్రము '' "9 దళములు) "రెండు. కనుబొమల మధ్య వుండును, 
ప్రడవచ క్రము తలపై గల వెయ్యిదళ నులుగల నహసా, “రను, 
(త్రికాస్థిప్రబెశము | ‘Sacral Plexuకొను మూాలధారదునియో, 
. శ కాశయ (ప్రచేళమును " Prostatic Plexus స్వ్యాథిపోీ 
మనియు, సౌర (ప్రదేశమును. Solar Plexus) మణిపూర 
శ శోహనియు, హృదయా(్ర బేశమును Cardiac Plexus! 
అవావాతచకవునియు, గొంతు, పొబేశమును. (Laryngéa. 
Plexut™ pT, Cavernous తు ను 
జ్ఞాచక్రమనియ విబువవచ్చును, 

| నాడులు, 


| నాడులు [పాణ (పవాహములను గొంపోవు, సూత్ల్మ 
వదార్థముచే చేయబడిన సూత నాళములు, వీటిని దివ 

దృష్టితో మా(తమే మూడ గలము, ఇవీ నుజ్జాతంతులు కొన, 

లవి “79 చేలు. వీనిలో ఇడ పింగళ, సుషుమ్న లు ముఖ్య మైనవి 
aa మూటిలో నుషున్ను ముఖ్య మైనది, 


. నాడీళు ద్ద 
(పాణాయామము —. అన, కాం — అపానములు 
శెంచూ కలియుట: అని. చెప్పియుంటిమి, -.ఇది మూడు విధములు, 
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శాలి విడచుట్క గాలి నీల్బుట, గాలిని ఆపు జేయుట, దీనినే 
నంస్కాతములో “ప్రణవము” అని కూడ అందురు, పద్మాసన 
ములో కుని చని, నొసా(గముపె దృష్టిని నిలపి, ఎలుటి 
రంగుతో, అనంతమైన కిరణములతో కరా డీయుండి, వాంసపై 
ఎక్స్‌ చేతిలో ఒక కట్టను గలిగియుండి, చందుని వలె పలి 
శీంబము గలిగి యుండు బారీకయగు గాయ తీ దెవిని,. "సాధ 
శుడు ఛ్యానించ నలెను, “అికారము అమెయొక్క.. సంజ్ఞ . *ఉి 
కారము సావి తిక "ఈమె తెల్లటి అకృతి గలిగి చేతితో ఒక 
గుండ్రని చ క్రమునంటి బిళ్ళను గలిగియుండిి గరుత్మంతునిపై 
ఎక్కీయుండు యువతి, “మి కారము సరస్వతికి సంజ్ఞ. ఈమె 
నట్లిటి ఆళ్ళతి గలీగియుండి, ఎడ్దుపె ఎకి శ్రిశూలమును 
జేకిలో గలిగియుండు వృద్ద వనిత, ' స 
సాధకుడు ప్రతి (ఓంకారముయొక్క " అవరము ' (అక, 
నును భ్యానించవ లెను, గాలిని గడి గుండా 16 మాతల 
కొలచునరకో పీల్చ వెను. అనమయమున “అి కారమును ' 
ధ్యానించవ లెను, అటుల వీల్చిన గాలినీ క మాత్రల కాలము, 
భోసల అపీయుంచి, అనమయమున ణి కారమును ఛ్యానిరాచ 
నలెను, తదుపరి తికి మూతల శాలముచరకు, . వీల్చిన గాలిని 
విడచుచూ, “మి కారమును ధ్యానించ వలెను, ఈ రీతిని 
ఒకదాని తరువాత ఒకటిగా అభ్వసించవ లెను, 
అననళుద్గి పొందిన తటువాతను, అత్మ నంయమిము 
లో విజయమును సంపాదించిన విమ టను, యోగి నుషుబ్నూ 
నాడిలో గల అపరిథుదతలను త (దోలుటకై, పద్మాసన 
నుంచు కూర్చొని, ఎడమ ముక్కు. నుండి గాలిని నీలి, ఆభ 
గలిగినంత "సీపటి నరకు గాలిని లోపల _ అపుజేసి ఆ విమ్యట 
పడీముస్క గుండా గాలిని విడుక... వలంతునం ఆ 'కీనప “శకి 





30 


ముక్కునుండి గాలి వీల్సి, లోపల ఆపగలిగినంత సేపు ఆపి, 
ఎడమ ముక్కు_గుండా గాలిని విడువ నలెను, ఈ రీతిని గాలిని 
విడచిన ముక్కుతో గాలి వీల్చుచూ, పైన చెప్పిన విధముగా 
చేయుచూ రావలెను, మైన చెప్పినరీతిని క్రమ |పకారము 
 అభ్యసించినచో మూడు మాసములలో నాడి శుద్ది కలుగును, 
ఆ పిమ్మట 4 వారములు పాటు, రోజుకు 860 మారులు 
సూరోందయ మధ్యాహ్న సూర్యా స్తమయ అర్హ రాతి నమ 
యములందు గాలిని కుంభించుటను [కమ [కమముగ అభ్య 
సించువూ రావలెను, ఇటుల చేయుటవలన |పారంభదశలో 
శరీరమునకు చెమట పోవుటయు, మధ్యమ స్థితిలో శరీరకంపన 
మును, చివరస్థితిలో గాలిలో శరీరము తేలిపోవ్రటయు జరు ఇను, 
లవి 'పద్మాననములొ కూర్చోని. గాలిని ఆపుటపై 
ఆధారపడి యుండును, "చెమట పోసినప్పుడు, చెమటను 
శరీరమున కంతేకును రుద్దవలెను, ఇటుల చేయుటచే శరీరము 
నకు కాంతి దృఢత్యములు (పాపి ంచును, ప్రారంభ స్థితిలో 
వువ్ను సాధకుడు పాలు నెయ్యితో కలసియున్న ఆహారమును 
7 కొనుట లాభకారి ఈ అఆహారనియవుమును పాటించిన 
వానికి కరీరదార్ల్యము లభించును, .అంలేగాదు శరీరమున 
మంటలు “తాపము పుట్టవు, సింవాములు, ఏనుగులు, ఫులులు, 
లాటి భయంకర జంతువులను [కమ్మకమముగ మచ్చిక చేసికొన 
గలిగిన రీతిని జాగ తతో (కమ్మక్రచుముగ ధ్రహమం తక 
ఈః శ్యాసనుకూడ వశపరచుకొన గలము, 
(పాణాయామాభ్యానము వలన నాడీళుద్ధి, శరీరకాంతి, 
జఠరాగ్ని ,చక్కని ఆరోగ్యము, _పాణనాదములను వినగలుగుట 
లభించును, కమ[పకారము సరిగా (పాణాయామాభ్యాసము 
చేయుట చేేనరములకూటములు పరిశుభమెనవై, వాయువును 


ఢీ] 


సుషుమ్న వెపు వోవునటుల చేయును, మెడయం దలిస్నా యువులు, 
అపాననాయును 58 రెండు ఓ _క్తిపట్లి యుంచుట చే (పాణవాయును 
తప్పని సరిగ సుముమ్నలో ప్రవేశించుటకు (ప్రయల్నించును, 
ఈ సుషున్ను ఇగ పింగళలకు మధ్యగనుండును, కొంత సేఫు 
ఇడ, కొంతసేపు పింగళ నాడులలో సంచరించు ఈ (ప్రాణ 
వాయువును కుంభకమువల్ల అపు జేయవలెను, ఇటులచేయుటచే 
తప్పని సరిగ (పాణపాయువును సుషుమ్నా నాడిలో నంచ 
రంచులాగునవేస్తి యోగి (ప్రపంచములో సంబంధము 
చేనినాడుగ అగును, దీనినే నమాధి అందురు, [పాణ 
వాయువును క్రింద, అదిమిపట్టి, అపానవాయువును వీల్చుటనలన 
యోగి ముసలితనమును పొందక, పదునారేండ్డ యువకునివలె 
అగును, (ప్రపంచమునందలి వ _వెద్యశాస్తుము కుదుర్చని 
మొండి వ్యాభులన్నియు, [పాణాయాముమునలన మొదలంట 
నొశనమగును, 


నాడీశిద్ధి కలిగినటుల తెలిసికొనుటకు, కొన్ని 'బావ్యూ 
చిహ్నాములు గలవు, శరీరము తేలికయగుట, శరీర కాంతి, 
జఠరాగ్ని వృద్దియగుట, శరీరము సన్నబడుట్స శరీరము. అవి 
రామముగ బాధ నొందకుండుట్క, ఇవన్నియు నాడీళుద్ధి కలిగిన, 
దని తెలిసికొనుటకు గురులు. 


షట్కర్మలు 


లావుగా “శేవ్మ తత్వమును కలిగియున్న వారు, మొట్ట 
మొదట వ(ట్రైి-యలను అభ్యసించి, ఆవీదప (ప్రాణాయామమును 
అభ్యసీంచినచా, సులభముగ విజయము లభించగలదు. 1 భౌతి 


ర్రిీ 


౨వ సిళి నేతి 4 (తాటకము 5 నాలి 6 కపాల భాతి, అను; 
ఈ ఆరింటిని షట్‌ (కీయలు అందురు, 
ధి తి ॥ 

బె లేడు వెడల్పు, 15 .అడుగుల పొడవు గల సన్నని పరి 
శుభమైన గుడ్డవీలికను. తీసికొనుము. గోరు వెచ్చని నీటిలో దానిని. 
ముంచుము. ఈ గుడ్డయొక్క_ అంచులను వన్యూతఫు నూలు 
పోగుకూడ యివతలికి లేకుండులాగున జాగ త్తగ కుట్టించుము.. 
ఆ. విమ్మట. ఆ గుడ్డ వీలికను లోపలికి (మంగి తరువాత 
బయటకు లాగుము, మొదటిరోజున ఒక అడుగు. పొడన్రగల 
పీలిక్షను లోపలికి [మింగుము; ఆ. వివ్నుట.. ప్రతిరోజు కొంచెము. 
కొంచెము ఎక్కువగ (మింగుచుండుము, దీనిని వ్యన్త్రృధా"త్‌. 
అందుకు, మొదట, రెండురోజులు కొద్దిగా డోకు వచ్చినట్లు. 
వుండును. మూడవనాడు తగ్గిపోవును, ఈ అభ్యాసమువల్ల అన్ని 
విధములగు పాటకు సంబంధించిన జబ్బులు (మలబద్గము ము, 
(తేశ్చులు, జ్యరము, . నడుము శూల, ' ఉబ్బనము, వీహా, 
కుష్టు చర్మవ్యాధులు, కఫపై త్య వ్యాధులు నివారణమగును, 
డ్‌సిని (పత్మినిత్యము చేయనక్క_ర లేదు, వారమునకు. ఒకవూరు 
గాని, పదిహినురోజలకు ఒక మాళుగాని చేయవచ్చును. ఈ 
గుడ్డను సబ్బుతో కడిగి ఎల్లప్పుడు వరిళుభముగ నుంచునుూ 
అభ్యాసము ముగిసిన తరువాత ఒక గ్లాసెడు పాలు |తౌగును, 


వ స్త్రి 
నామ్‌ 


: య 
దీనిని వెదురుగొట్టము సహాయముతోగాన్సి అది “లేకున్న 
డగాని చేయవచ్చును. కాని "వెదురునొటము సహాయముతో 
a me a “ ర్న; / తన్ని 


| Ex 


జేయుట మంచిది, ఒకనీటి తొట్టిలో.బాడ్డువరకు నీటిలోముణుగు 
లాగునకూరొనును. శరీరము యొక్క. బరువు అంతయు కాలి 
(వేళ్ళ యొక్క-ముందు భాగముపై నిలచు లాగునను, మడమలు 
పిజ్ణలను ఒత్తిపట్టి యుండులాగునను 'ఉత్క_ టాసనములో '' 
టూర్పొనుము. 6 జేళ్ళ అజ్ఞ చుట్లు కొలతయు, 4 (వెళ్ళ! బెతెడు" 
షొడుగును గల, . చిన్న "నిదోరు గొట్లమును ీసికొనుము, 
దానికి Vaseline వోజులె లెను. "లేశ నబ్బు లేక అముదమును 
ఛాచి నునువుగా వుండు లాగసన చేసి గుదములో 'దూర్చుము, 
తరువాత గుదముతో దానిని బిగియ బట్టుము, అవిమ్మట 
శన్ముదిగా (పేవులలోనికి నీటిని లాగుము, (ైపేవులలో, రకా 
లోపలికి తీసికొనిన నీటిని కలియ బెట్టును, ఆ పిదవ. _పేవుల 
లోనికి శీసికొనిన నీటిని బయటకు వదలుము. దీనిని జలన సి 
అందురు, ఇది పీహ్క మూత్ర సంబంధమైన, గుల్మము, 
స్నాయు సంబంధమైన వ్యాధులను, జలోదరము, జీర్ణ కోశము 
నకు, సంబంధించిన వ్యాధులు, ('సేవులకు నంటంధించిన 
వ్యాధులు, పైత్య శేవ్మ వ్యాధులను నివారించును. ఈ క్రియను 
పొట్ల ఖాళీగా నున్నప్పుడు “పొద్దుటి సమయమున చేయ 
వలేను, ర (కీయ అయిన వెంటనే ఒక్‌ గ్గ సెడు పాలుగాని, 
అన్నముగాని తినుము, ఈ [క్రయను నదిలో నిలువబడీ కూడ 
నీటి నహాయము లేకుండా వస్తి (క్రియను చేయు 
టకు మరొక మార్లముగలదు, దీసీని న్థలన సి అందురు, నేల 
సన ప్పి మెనూలో  నాసనములో. కూర్చొనుము, పొత్తికడుపు, 
మూత్రాశయ భాగములను గిరగిర తిప్పాము, ఇది మలబద్ధ 
మును పోగొట్టు కు గాక ఫో త్రిక డుపుకు సంబంధించిన అన్ని 





చడీ 

భులను పోగొట్టును, కాని యిది జలవ సతో సమాన 

మగు లాభకారి కాదు, 
నేతి 
ముళ్ళు వమియూ లేనట్టి 1/2 మూరెడు పొడవుగల 

సన్నని దారమును తీసికొనుము, దానిని మెల్ల మెల్లగా ముక్కు 
లలో నుంచి లోపలికి పోవులాగున దూర్చి, నోటిలో నుంచి 
బయటకు లాగుము, దీనిని బక ముక్కులో నుంచి దూర్చి, 
మరివక ముక్కులో నుంచి లాగి కూడ చేయవద్చును, ఇది 
క్రపాలమును శ్నుభపరచి, చక్కని దృష్టిని కలిగియుండు 
లాగున చేయును, ఈ (కియవల్ల పడి చెము, వీనసలు నివారణ 
యగును, 


తాటక ము 


ెప్పవాల్బ కుండ వక్యాగతగల - మనస్సుతో కండ్ల 
నుండి నీరుకారు నంత వరకు, ఏదైన చిన్ని వస్తువుపై దృష్టి 
నిలపి చూడుము. ఇందువలన అన్ని రకములగు కంటివా ధులు 
పోవును, మనస్సుకు గల చంచలత్యము పోవును. శాంభవీ 
సిద్ధి ప్రా _ప్రించును. ఇచ్చాశ క్షి వృద్ధి అను, దిన్యదృషప్టీ 
లభించును, 


నౌ లి 
భుజా స్నా యున్రల సహాయముతో పొత్తి కడుపును 


గిరిగిర తిప్పుటను నౌలి (క్రియ యందురు, తలను క్రిందికి 
'వంచుము, బుజు ..స్నాయువు ‘Rectus, muscle)ను నెండు. 
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భాగములుగ జేసి. కడినుండి ఎడమకు, ఎేడనునుండి కుడి 
నై ఫుకు (తీప్తూము. ఇది మలబదమును పారదోల్కి జఠరాగ్నిని 
సెంపొందింప 'జేసి, వదూ తాశయ న్యాధులనుఅన్ని4టిని తొల 
గించును, > | 


కపాలభాతి. 


కమ్మురవాని కొలిమి తిత్తులవలె త్వరత్వరగ "లేచకమును 
పూరకనును చేయుము, (ఇది అన్నివిధములగు శ్చేష్మవ్యాధు 
లను పోగొట్టును, దీనిని గురించిన పూర్తి వివరములు ' నురొక 
చోట యివ్భబడీనని, 


| In 


రెండవ పసికరణము 


ధ్యాన ము శేయుగది 


ధ్యానము చేసికొనుటకు (పత్వేకముగ ఒక గదిని వర్చ 
రుచుకొని, దానికి తాళమువేసి వుంచుము, ఇతరులను ఎవరినీ 
జానిలోనికి రానివ్వకుము, దానిని చాల పవిత్రముగ' నుంచుము, 
నీకు ప్రక్వేకముగ గదిని ఏర్పాటు చేసికొనుటకు వీలులేనిచో, 
నీ యంటియందు (సళొంతముగ వుండుగదిలో ఒక భాగమును 
యిందుకొరకు ప్రత్యేకించి వుంచుకొనుము, . ఆ ప్రత్యేకించు 
కొన్న 'భాగముకు మరుగుగా . నుండుటకు వ'దైన 'తెరనుగానీ, 
శడికనుగాని  అడ్డముగ - వుండులాగున పెట్టుకొనుము, నీవు 
కూర్చొను ఆసనమునకు -చుందుగా' నీ గురువు . లేక .యుష్టుదేవత 
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యొక్క_ పటమును పెట్టుకొనుము, (ప్రాణాయామము లేక ధ్యాన 
మును [పారంభించ బోవుటకు ముందుగా ఆపటమును శారీర 
కముగను మానసికముగను పూజించుము. ఆ గదిలో అగవప 
వతులనుగాని, సాం|ఖాణినిగాని వెలిగించుచుండుము. రావూ 
యణము, భగవద్దిత, ఉపనిషత్తులు, యోగవాసిష్థము మొద 
లగు పవ్మిత (గంధములను (పతిరోజు చదువుకొనుటకు ఆ 
గదిలో వుంచుము, నాలుగు మడతలు వేసిన దుప్పటిని పరచి, 
దానిపైన మెత్తగావుండు తెల్లగుడ్డను వక దానిని పరచుము, 

పె నీవు కరార్చొనుము. ప్‌ై నచో దర్భాననముగాని, 
త న జింక చర్మమునుగాని ఆ  దుప్పటిపై పరచి డాని 
పె న కూర్చొనుము, వీలళైనయొడల సిమెంటుళో ఒక అరుగును 
కట్టించుకొని దానిపైన, సీ అననమును పరువవచ్చును, ఇటుల 
చేయుటచే నేలపై హాశెడి చీమలు మొదలగువాని ాధవ్చం 
డదు, ఆన సనములో కూర్చొన్న ప్పుడు, తల్క మెడ, మొండెము 
లను నిలున్రుగ వుంచుము, ఇటుల చేయుటవలన వెన్నెముక 
యందలి వీణాదండము (శమలేనిదిగ వుండును, 


ఐదు ప్రధాన విష యములు 


అ న న్‌ా. ఈ' ఐదు విషయములను 
గురించి (శ్రద్ధ వహించవలెను. 1, శుభ్రమైన స్థలము ౨, తగిన 
నమయము శి, మితమై బలవర్ధక మై సులభముగ జీర్తమగప 
ఆహారము 4, పీర్పు, పట్టుదల, శ్రద్ధలతో కూూడియుండి అనం 
దముతో అభ్యాసము చేయుట 5, నొడీశుది, నాడీశుద్ధి కాగానే 
సాధకుడు యోగసాధనయొక' శ్రా “ఆరంభ్ల' "2 తిని చేరును, (వాణో 
యౌత్సమును .చేయువాఢు..మంచి కల్కి. పక్కని. ,జకరాన్ని. 
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గలిగి ధైర్యము, బలము, పుట్టి; ఆనందము, తేజస్సులతో 
కనివీంచును. యోగి యగువాడు సూర్ననాడి (కుడిముక్కునందు 
గాలి సంచరించునప్పుడు. సంచరించునప్పుడు ఆహారమును 
తీసిథొనవ'అను, అటుల వేయుటచే సూర్యనాడి ఉస్పకారి గాన 
త్వరగ జీర్ణము అగును, ఆకలితో నున్న ప్పుడుగాని, అన్నము 
కనిన వెంటనేగాని ప్రాణాయామము చేయరాదు, [కమ్మకమ 
ముగ 8 ఘటికల (ఒకటిన్నర గంటల) వరకు గాలిని 
లోపల అపు జేయగ లుగునంత వరకు అభ్యసించవలెను, ఇటుల 
వేయగలిగినచో అనేశములగు సిద్దులు లభించును. ఈ రీతీసి 
చాలసేపటివరకు గాలిని కుంభించుటను అభ్యసించదలచినవాడు 
ఈ విద్యలో ఉ త్రీర్ణుడై న గురువువద్ద వుండి అభ్యసించవ లెను. 
మూడు నిమిషముల వరకు (పగివాడు సులభముగ గాలిని 
అపవచ్చును, ఈ వూా|తము అభ్యసించినచో, ఇది నాడీళుద్ధిని, 
మనస్సు నిలుకడను, అరోగ మును లభించులాగున చేయ 
గలదు, 


ర. 
స్థ ల్ల ము 


వది, చెరువు సముదిము ఒడ్డునగానీ చక్కటి జల 
(ప్రవాహము, చెట్ల సమూహముగల కొండపైనగాని , ప్రశాం. 
తము, వకొంతము గలిగి, ఆహ్లాదకరముగ నుండు ఒకన స్థలమును 
నిర్ణ యించుకోనుము, సాలు, 'ఆహారపదార్థములు సులభముగ 
లభించౌడి స్థలముగ వుండవ లెను, 


ఓక చిన్న కుటీరమును 'వేసికొనుము, ఒక అవరణను 
కూడ ఏర్పాటు చేసికొనుము, దొడ్డిమూాల లిక నూతీనితవ్వు 
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కొనుము, ఇది చాలును. వలనను అన్ని విషయములు కలిగి 
యుండీ ఆదర్శవంతముగ నుండువోటు లభించుట కష్ట్రకరము,. 
నర్మద, యమున, గంగ, కావేరి గోదానరి, కృష్టా 
నదీతీరములు యీ రీతిగ కుటీరములను వేసికొనుటకు వాల 
అనుకూలముగ వుండును, ఏదైన అట్టి స్థలమును ఒక దానిని 
చూచుకొనుము, చుట్టుప్రక్కల ఎవనైన సాధకులు వున్న 
చోటును నిర్ధయించుకొనుట అవనరము, ఎందుకన, ఏవైన 
సంశేయములు, చిక్కులు కలిగినప్పుడు వారు తీర్చెదరు. యోగ 
క్రియలలో, దృఢమైన నమ్మకమును కలిగి యుండవలెను, 
నాసిక, హృసీశేశము, రూంసీ (ప్రయాగ, ఉత్తరకాళీ, 
బృందావనము, అయోధ్య, కాళీ 'మొదలగునని చక్కని వది 
కములు. జన సమూహామునకు దూరముగ వుంజెడీ వేని 
ఒక స్థలమును .ఎంచుకొనుము, జన సమూహమునకు దగ్గర్‌ 
వున్నచో, ఏమిటో మాతమని జనులు |పోగగుటయు, అందు 
వలన సాధనకు భంగము కోలుగుటయు తటస్థించును, ర్రిందు 
నల్ల ఆధ్యాత్మికళ క్షి కంపనములు లేకుండ పోవును, ఇక్క మహో 
రణ్య మధ్యమున [పారంభించదలచినవో, నీకు అక్కడ ఏవిధ 
మగు రక్షణయు' దొరకదు, దొంగలు, వనమృగములు 
'నిన్ను బాధింతురు, ఆహార నమన్య వచ్చును, కావున నే, 
శ్వేతాశ్వతరో పనివత్తులో, “చదునై నట్టిన్నీ, రాళ్ళు, నిప్పు, 
కంకర లేకుండులాగగనను, చూచుటకు ఇంపుగా న్రండులాగు 
నను ఒక గుహను బాగునచేసికోొని, గాలివల్ల ఏవిధముగ 'బాథ 
కి లుగకుండులాగున వర్పాటు చేసికొని, ఆ పిమ్మట, తన మన 
స్పును చేన్రనివై పు మరల్చవ లెను.” అని చెప్పబడెను, 
"_ ఇంటియందు అభ్యాసముచేయువారు, తమ గదిని పరి 
శుభముగన్సు నిశ్ళబ్దముగను వుండునటుల చేయవలెను, "4 
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కాలము 


. (సాణాొయా మాభ్యాసమును వసంతబుతువు (చై.త) 
వై శాఖములు, , 'లేక శరదృతువు (ఆశ్వయుజ కా రకములు" 
లో గాసి [(పారంభించవ లెను, ఏలనన, ఈ బుతువులలో వ విధ 
మగు శ్రనుయు లేకుండా జయములభించును. ఎండా కాలములో 
మధ్యాహ్న సొయం'కాలములందు (పాగాయామము చేయ 
రాదు, ఉదయ సమయమున చల్లనిగాలి వీచునప్పుడు చేయ 
వలెను, 


అధికారి, 


ప్రశాంతమైన మనస్సు; ఇఎద్రియదమునము, శాస్త్ర ము 
లందు గురు వా క్యములందును నమ్ముకముగల వాడు, ఆస్తికుడు 
('జేవునియందు నమ్ముకముకల వాడు), మితముగ భుజించు వాడు 
మితముగ ని దించువాడు, జననవమురణ బంధమునుండి విము కి 
పొందగోరువాడు, ఇట్టి లకుణములు గలవాడు యోాగసాధనకు 
తగినవాడు, ఇట్ట వాడు పాణాయామమేశకాదు, తదితర యోగ 
సాధశలలోకరాడ సులభముగ జయమునుపొందును. |సాణాయా 
నుమును (శద్ధ ఓర్చు, పట్టుదల, జా|గ తీ, విశా(సములు గల 
వాడై చేయవలెను. 


బ్లందియ సౌఖ్యములు లోబడిన వారు, గర్భపోతులు, 
నుర్వాద లేనివోరు, అబద్దీకులు, కుయు క్తులుపన్ను వారు, నంచ 
కులు, నిశ్వాసఘాతుకులు, సాధువులు, సన్యాసులు, గురువులు, 
యోగీశ్వరులను అణగారవముగచూచువారు, వ్యర్గముగ తర్కి-ం 
చుచారు, తాగుబోతు, ఎవరినీ నమ్మనివారు, ప్రాపంచిక 
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వ్యూమోహములకు లోనె నై వున్న వారితో 5 అమితముగ సంబం 
ధము కలిగివుండువారు, కూ)/రులు, పరుషముగ మాట్లాడు 
వారు తిండిపోతులు, వ్యర్థవ్యవహారములు చేయువారు, వీర 


(పాణాయామములోగాని, తదితర యోగసాధనలలోగాని ఎన్న 
టికీ were పాందజాలరు, | 


అధికారులు మూడురక ములు 


1& తముడు, 9 మధ్యముడు, లె అధముడు అని, చారి 
సంస్కారములు, బుద్ధి, వైరాగ్యము, వివేకము, ముముత్షు 
త్య్వములయొక్క పరిమాణము, సాధనాశ_క్తినిబట్టి- సై. రీతిని 
విభజించవ లెను,” 


యోగ శాస్త్రమును జీర్ణ ర్ల ముచేసికొొని, సాధించిన గురున్లు 
వద్దకు వెళ్ళుము. అతని పాదములవద్ద కూూరనుము, ఆతనిని 
'సీవించుము. ెలివిగలిగ్కి తగు ప్రశ్న లనువేసి, ఆతనినుండి ' నీ 
సంశయములను తీర్చుకొనుము., అతనినుండి సాధనా విభాన 
మును ెప్పించుకొని, సంతోషము, శ్రద్ధ, ఓర్పు, పట్టుదల, 
విశ్వాసములతో అభ ససీంచుము, 


+. = పాణాయామాభ్యాసి ఎలస్పుడు మధురముగను, (వీచు 
తోను మాట్లాడవలెను, (ప్రతి వానియందు, దయగలిగి వుండ 
వలెను, అందరిని (మెమించవ లెను, నిష్క_-పటిగా వుండవ అతను, 
నిజము పలుకొవలెను, వె వైరాగ్యము, ఓర్పు, (శద, భక్తి క్‌ రుణ. 
ముదలగు లత్షణములను వృదిచేసికొనవలెను.. బవ్మాచర్యః 
మును పూర్తిగా పాటించవలెను, గృవాస్థా క్రమములో వుండీ 
(పాణాయామమును చేయు సాధకుడు, ' అభా సకాలములో 
చాల | మితముగ నంభోగము చేయవచ్చును, 


(i 4 
ఆహార నియమములు 


యెరాగ శా(స్రుములో ప్రవీణుడు కాదలచువాడు, యోగ 
సాధనకు పోనిని కలిగించు అఆహారపదార్థ ములను అన్నిటిని 
నిసర్లించవ లెను. ఉప్పూ, ఆ'నాలు, పులుపు కారముగాగల 
వస్తువులు, ఘాటుగను, చేదుగను వుండువస్తువులు, ఇంగువ, 
అగ్ని పూజ, (స్రీ సేవ, అతిగా నడచుట, సూరోోదయ సమ 
యమందు స్నానముచేయుట, ఉపవాసములవల్ల శరీరమును 
కృశింపజేసికొనుటలను నమూానవలెను, సాధనయుక్క,- 1పారంభ 
దశలో పాలు నెయ్యిని ఆహారముగా ఫీసికొనవలెను, గోధుమలు 
ఆకుకూరలు, దంపుడు బియ్యము, సాధనకు తోడ్పడును, వీటి 
వలన శరీరమునకు బలము చేకూరును, అందువల్ల గాలీని. 
ఎక్కువసేపు కుంభించి వుంచగలడు, ఈ రీతిని ఎక్కువసేపు 
కుంధించ గలుగుటవల్ల శీవల కుంభకము (ఉచ్చా్యాస నిశ్బా( 
సలు లేకుండపోవుట) సిద్దించును, ఇట్టి సిద్ధిని పొందినవానికి 
మూాడులోకములందును పొందవలసినది ఏదియు వుండదు. 
సాధన మొదలిడగానే చెమట పోయును, కప్పవలె, పదాననస్టు 
డగు యోగి కొద్దిక్‌ ద్దైగ భూమినుండి పై! కదలుచుండును*, 
మరథొంతకాలము సాధన'చేసినచో, భూమిపై నుండి పెకి లేవ 
గలుగును, ఇటుల భూమినుండి పెకి లేవగలిగిన వాడు అనేక 
ములను వింతలను 'శేయగలుగును, వ విధమగు చాధయు, 
అశనికి వేదనను కలిగించదు. మలమూూత్రములు, న్మిదలయొక్క-_ 
పఠమాణను తగ్గిపోవును. కన్నీ రుకారుట, కంటివుసి చొ ౦గ 
్రరుట్క ఏమట, శరీరదుర్యాసన, నోటి దురాంననలు లేకుండ. 
పోస్టును, ఇంకను అధికముగ సాధనచేయుటచె, భూచరసిద్ధి 
లకెంచును, ఇందువల్ల భూమిపై సంచరించు (ప్రత్నిప్రాణి అతనికీ 
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వశపడును, పులులు, శరభములు, వనుగులు, సీంవాములు 
మొదలగునవి అన్నియు వశపడుటయే కాదు అతనివేతితో 
తట్రినంత మాతమున చచ్చిపోగలను. [సము "దేవ్రనివ లెమిక్కిలి 
అందగాడుగ అగును, శు క్రథారణవలన యోగి శరీరమునుండి ' 
ఒక విధమగు సువానన బయలు'దేరును, 

యౌ గియొక గా ఆహారము 

స్‌ అంత ర్యాణే, నీకు తగిన టి. ములను ఎంచు 
కొనుటలో మార్గదర్శి కాగలదు, నీ శరీరమునకు తగిన సాతి 
కాహారమును ఎంచుకొనుము, తదితర వివరములకు అనాబంధో 
ములో భయూడుము, 
మితాహారము 

సాత్వి కాహారముతో పొటలో సగభాగమును నింవుము, 
మిగిలిన నాల్లవ భాగమును ఖాళీగా వదలము, 

ఆహారపారిళు ధ్య ము 

ళ్‌ ద న ఎ శీ 

ఆహారశుదా, సత్త( శుద్ధిః, న టా ధృవన్నృతిః 
స్మృతి లభ్యా, సర గంధినం విపమూాశతుః,” 

ఆహార పారి శుధ్యము వలన స్వభావము పవి[త్రమగసను; 
పవత మగు స్వభావము వలన Cab కి ధృథఢపడును, జూపకో 
శకి బలపడుట వలన సమ_స బంధములు విడిపోయినవాణై, 
| బుద్దిమంతుడు అందువలన మోశమును పొందును, 

భోజనము చేసినవెంటనే (పాణాయా మాభ్య్వాానము 
చేయరాదు. బాగా ఆకలితో వున్నప్పుడు కూడ. అభ్యసించ 
రాదు, |పాణాయావుమునకు కరారొన బోవు ముందు నురుగు 
దొెకడ్షకి వెళ్ళి కాల కృత్య ములను నెర వేర్చు కొనుము, i. 
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యాముమును అభ్యసించు వాడు, ఆహార పానీయనుల ర్‌ 
యమె తగు కట్టువాటులను కలిగియుండవ లెను, 

ఆహార విషయములో అభ్యాసన  నమయమును తగి 
నంత [శద తీసికొనినచో మంచి ఫలితములు కనిపించును, 
వారికీ అతి త్వరగా ని విజయ వాస్తే కలుగును. చాల కాలము 
నుంచి మలబదముచే బాధపడు వారును, సాయం[తములందు 
మల విసర్ణనము 'శెయు అలవాటు కలిగియున్న వారును, (ప్రకృతి 
పీలుప్రులకు జవాబివ్వకుండగనె ఉదయమున సపెందలకడ (వాకా 
యానుమును చేయనచ్చును, వట్టివారు ఉదయమున మల 
విసర్టనము చ చేయుటకై న్ధ కి కొద (పయత్నించుట నుంచిది, 

యాగ సాధన చేయువారికి ఆహార వివయికమగు 
కట్టుబాటు బాల ముఖ్యము, 

ప్రారంభ దశలో ఆహార విషయమై చాల ఎక్కువ 
శద్ధతీసికొనవ లెను, ప్రాణాయామము సిద్దించిన పిమ్మట, ఆహార 
నియమములను పాటించ నక్క_ర లేదు, 


పాయసము 
ఉడికిన తెల్లటి బియ్యమూ, నెయ్యి, పంచదార, పాలు 


కలసి వండిన పదార్థము (బ్రహ్మచారులు, (పాణాయామసాభ 
కులకు భూల లాభ కారి, 


పొలు 
పాలను కాచి (తాగవెను, కాని ఎక్కువగ మరగ నివ 
దు, దీనికి గురు: పాలు పొంగు రానారంభించగ 
పొయ్యిబిరాదనుంచి దింపివేయన లెను, .ఎక్కు_వగా కాగుట 
వలన అందలి బలవర్ధక పదారములు నశించును, పాలు సరి 
యగురీతిని వుచ్చుకొన్న చో, శ శరీరమునకు కానలసిన (ప్రాణ 
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పోవక పదారములను అన్నిటినీ అది వక్క-'కు యివ్వగలిగ 
వున్నది. అవీతేగాక, అది | వేవులలో నాల కొద్ది మలము 
మా|తమే వుండులాగున చేయగలదు, ఇది యోగులకు, పాణా 
యామసాధకులకు ఆదర్శశర-వైన ఆహారము, 


ఫలములు 


ఫలాహారము శరీర ఆరోగ్యమును వాగుచేయును, 
యోగులకు ఇది చక్కని ఆహారము, ఇంతేగాక యిది (ప్రకృతి 
షై ఆహారముకూడను, ఇవి చాల బలమును యిచ్చున్నో 
అరటిపళ్ళు, (దాత, లీవినారింజ, నీమ లేగు , దానిమ్మ, వనూమిడీ, 
సపోటా, ఖర్జూరములు (శేష్మమెనవి, ల ర క్రమ 
నకు పుషినియిచ్చును. ఫలరనమునందు నీ ) " విటమినునుండును। 
సపోటాకాయలు, పరిశుద్ధర కృ క్‌ మును వృదిచేయును. మూమిడీ 
పళ్ళు; పాలు ఆరోగ్య కారులు, పోలు, మూమిడిపళు గు మూ త్రమే 
తిని జీవించవచ్చు ను, దాసిమ్మ గింజల రసము శరీరమునకు చల్ల 
దనమును యిచ్చు కేగాక బలవర్థ కము కూడను, అరటిపళ్ళు 
కూడ (ప్రాణపోవకమైనవిన్నీ , బలవర్లక మైనవిన్నీ అయిన్రన్న ని, 
ఫలాహారము మనన్సునకు వకాగతిను కలిగించును, 


తినదగినవి 


జారీ, గోధువు, నెయిగి' పాలు, వాదం కాయలు, 
ఆయువును వృద్దిచేసి, బలమును, శక్తిని కలిగించును, యోగకు 
లకు, సాధకులకు బార్లీ చక్కని అహారము, శరీరమునకు చల్ల 
దనమానుకూడ యిచును, ఒవక్‌నంత్‌ కా అనుభవ్‌” అణే 
గంథమాను రచించిన (శ్రీ) నారాయణస్వామి "చార్లీ. రొకాత్లు 
ఉం రు 


45 


మా(తమే తిని జీవించును. క్రతడు తన శిష్యులను అందరిని ఈ 
రానే తినవలసినదిగా చెప్పును అక్చరుపాదుపా బారి ఆహో 
రమునే పుచ్చుకో” నెడివాడట, 


సీవు.పాలు, గోధువు, ఏయ్యముు, చార్తీ, ర్‌ు అవ్య 
ఫాలు, నెయ్యి, పంచదార, వెన్న, పటిక బెల్లము, గ తేన. రంత 
పచ్చి కాయగూరలు, “సెనలు, బంగాళదుంప, సర్హరస మ్యు 
ఖర్జూరము, పులగములను తినవచ్చును. కుంభక సమయమును 

అధికము చేయుట కొరకు, అహారప దార్థములయొక్క_ పరిమా 
ణమును తేగ్గించవ లెను, ప్రారంభదశలో చాల ఎక్కువగ. 
ఆహార పరిమాణమును తగ్గించరాదు, కాలా గాలి 
ప“ నహించునపుడు ఆహారము శీసికొనుము, పనస, దోస, 
నంకొయ, అరటిఢాచ, సొర, చెండకాయలను కూడ తిన 


వచ్చును, 


తినరానివి 


బాగా 'వేయించిన కూరలు, కారపు కూరలు, పచ్చళ్లు 
నూాంసము, చేపలు, మెరపకాయలు, పుల్లగా వుండు వస్తు 
ఏలు చింతపండు, ఆవాలు, అన్నిరకముల నూనెలు ఇంగువ, 
ఉప్పు, వుల్లిపాయ, వెల్లుల్టి మినపప్పు, చేదు వ స్తువులు, ఎండిన 
తేక ఆరిపోయిన పదారములు, బెల్లము, (దాతుసారాయమ్క, 
ముద్యసౌరము, పులి పెరుగు, పాచిపోయిన ఆహార పదార్డ్‌ " 
వంటు, ఆమములు, వగరు వ స్తువులు, ఫఘాటుగావ్లుండు పడాల్డ్‌ 
న్కు భాగా వేగిన వ స్తువులు,. సులభముగ జీర్ణము కాని 
కూరలు, పక్యముకాని లేక మిగుల పండిన “ఫలములు 
గుమ్కుడి కాయలు ముదలగు. ' వానిని, తిన రాగ 








ర 
మాంసము శా(స్రు వేత్తగా చేయుటకు పనికివచ్చునే కాని, 
వేదాంతి యోగి తే _త్త్వజ్ఞానిగా చేయుటకు పనికిరాదు, ఉలి, 
వెల్లులి ద్రని వాంగముకంఖు అసాయ కారులు, పతి 
ఆహార పదార్ధ మునందును, కొంత భాగము ఉప్పూ వుండును, 
కాన నీవు, ఆహారపదార ములకు ఉప్పును జేర ఏక్‌ సోయినప్ప 
టికి, నీవు తినిన ఆహార పదార్లములనుండి, కావలసిన ఉప్పును 
శరీరము తీసికొన గలదు. పాశ్చోత్మ (Allopathic) వైద్యులు 
తెలివి తక్కువగ తలంచు లాగున, ఉప్పును వెరే తీసికొన 
నందువలన శరీరమునందు ఉదజపహరి కామము లోపించి ము 
దాగ్ని వర్పడునని నమ్ముట తెలివి తక్కువ. ఉప్పును మానినందు 
వలన వ విధమగు చెడుగు కలుగదు. గాంధీ మహాత్ముడు, 
యోగా నందస్యామి-ఏరు పదమూడు సంవత్సరముల కంటె 
ఎక్కవ కాలమునుంచి ఉప్పును తినుట మాని వేసిరి, ఉప్పును 
పీసర్తించుటవలన నాలుక్క నునస్సు వళపడుటయెగాక ఇచా 
క కి కరాడ వృద్ధియగును, ఆరోగ్యను చక్కగ వుండును, 
నిప్పు వద్ద కూర్చొనుట, ఉపవాసము, [ప్రాపంచిక విషయ 
లోలురు,  స్ర్రీలత్‌ సాంగత్యము, 'యాతలు, డూరపునడక, 
పెద్ద పెద్ద బాధ్యతలను సెట్టుకొనుట, (పొద్దున చాల పెందల 
కడ చన్నీటి స్నానము, కటువైన మాటలు, అబద్దములు 
చెప్పుట, మోసకృత్యములు, దొంగతనము, జీననూంన, 
మనో వాక్కాయ కర్శలకు నంబంధించిన అన్ని విధములగు 
_ హాంసలు, ఎవరితోనె న విరోధము, ఎవరిపెనై న అనూయ, 
దెబ్బలాట, పోట్లాట, గర్వము, కపటము, కుట్రలు వేయుట, 
వాడీలు చెప్పుట, కొండెములు చెప్పుట, తిన్నగా మాట్లా 
డకుండుట, ఆత్మకు మోకుమునకు సంబంధించని సంభామ 
ణల "మనుష్యులు జంతువులకు భయమును కలిగించుట, 


4 
తీగ ఉపవసించుట, రోజుకు ఒకమారు మా|తమే 


భ్రజించుట_ మొదలగు వాటిని అన్నిటిని _పాణాయామమును, 
అభ్యసించు నాడు మూని వేయవలెను. 


సొధనకుగది 


చూరుమూలలో "లేకుండ వుండులాగున ఒక అంద 
బున కుటీరమును ఏర్పరచుకొనుము, అఆ గదిని ఆవుపేడతో 
ని, తెలసున్నముతోగాని చక్కగా అలికించుము. ఆ గదిలో: 
నల్లులు, దోమలు, గోనూరులు మొదలగునవి వవియు 
వుండ రాదు, దానిని (పతిరోజు శుభ ముగా చీపురుతో 
వూడ్చుము, ఆ గదిలో సువాసన వచ్చులాగున అగరువత్తులు 
గంధఫువొడిని “'జలిగించుము, ఎక్కువ ఎత్తు ఎక్కవ పలము. 
కాకుండ వున్న ఆనననును. వర్షరచుకొనవలెను. చానిపె. 
దరాాసనము, దానిపై న జింకచర్గము, దానిపైన గుడ్డపరచి 
సద్మాసనములో శరీరమును వంవులేకుండ నిలువుగ వుండు 
లాగున కూర్చొని, భ క్కి భొనముతోో చేతులుజోడించి, విఘ్నే 
కంరునకు టం శ్రీ గణేశాయనమః అని నమస్కరించి, ఆ. 
పిన ట (ప్రాణాయామమును పారంభించవ'లెను, 


అరచేతితో మోకాటివరకు ఒక చుట్టు అగునంతవరకు 
తిప్పుటకుగాని, మరీతొందరగాను, నెమ్మదిగాను - కాకుండ ఒక 
వేలితో మరొక వేలు ప్రై (చేతి) కొట్టుటకు పట్టుకాలమును 
గాని మా(తయందురు, 
_  (పరిశ్షణమును మా(త, యనవచ్చును, రెప్పపాటు సమ 
యనునుగాని, ఒక్కసారి, గాలివీల్చుటకు పట్టు ,, సమయమును 


4ద్రి 


గాని మాత యనవచ్చును, మం) అను (పణవమును ఆచ్చరిం 
చఈటకు పట్టు కాలమునుకూడ మా।తయందురు. ఇది సులభ'మై 
నది. |పాణాయాముసాధకులు దీనినే కాలమును. లెక్కించుటకు 
ఉపయోగింతురు, 
ద్మాసన ము 

దీనిని కమలాననము అనికూడ అందురు. కమలము అన 

వుడు. ఈ ఆసనము వేసినప్పుడు పద్భమువ ల నుండుటచే, 
చరుతో వీలువబడీనది, 

జపము, ఛ్యానములకుగాను నిర్ణ యింపబడిన నొల్లు అస 
నఘులలోనను, టం wa (ేవృమైనది. ధ్యానమునకు యిది 
(శేస్మమెనది, సఘురండుడు, శాండిల్యుడు on బుష్వులు, 
దీనినీ గొప్పగ పొగజెదరు. ఇది గృహస్థులు, (స్రీలు, సన్నగ 
వుఠడువారు, యువకులు అందరకు అనుకూలమైనది. 

"రెండు కాళ్ళను బారజాపుకొని కిందకూర్చొనుము, ఆ 
పిమ్మట, కుడిపాదమును ఎడమతొడపైన ఎడమ పాదమును 
కుడీతొ డె న పెట్టుము. చేతులను మోకాళ్ళపై స పెట్టుము, 
లేనిచో చేతివేళ్ళను ఒకడానిలో నొకటి దూర్చి 'ఎడను చీల 
మండపెన పెట్టవచ్చును, ఇది కొందరకు సౌకరంముగ వుండును, 
-తేకపోయిన, ఎడమ చేతిని ఎడమ మోకాటిమైన, కుడిచేతిని 
కృుడిమో'కాటిపై న పెట్టుము, అటువంటి సనుయమున అరచేయి 
మెోాకాటివి వైపు 5 వుండులాగునను, చూపుడు వేలు బొటన వేలి, 
వమధ్యభా' గమును తాకులాగునను చిన్నుద్ర పెట్టుము, “ 


సన ము: 
ea తరువాత rag (శేష్థమెనది. wa 
కొందరు. “ధ్యానము?” చేయుటకు ఈ ఆసనము, పద్మాననము 





(1) ర్ట 
కంచు (శేవ్షమైనదని "చెప్పెదరు, ఈ అనన నిద్ధి పొందినవారికీ 


(ర 
బాలసీదులు లభించును, దీబేని అ నేక సద్దులు చేయుటచే, 
సిద్దాసనమని అనుచున్నా రు, 


లావుగా వుండి మిక్కిలి లావుగా వుంజెడి తొడలుగల 
నారుకూడ దీనిని అభ్యసించవచ్చును. ఇది కొందరకు పద్మాస 
నము కంకు ఎక్కువ అనుకూలముగ వుండును. యువ బపహ్మూ 
చారులు దీనిని అభ్యసించుట వలన (బహ్మాచర్యమును కాసాడు 
కొనవచ్చును, కాని, ఈ ఆసనము స్రీలకు తగదు. 


ఎడమకాలి మడమును గుదమువద్ద పెట్టుము, కుడి మడ 
నును జననేందియ నూలమువద్ద పెట్టును. పాదములను 
కాళ్ళను చీల మండల అతుకులు రెండునూ ఒకదానిని మరొ 
కటి తాకు లాగున వుంచుకొనుము, చేతులను పద్శాసనములో ( 
వలె పెట్టుము, . 


స్వ స్తికాసనము 


న్య స్తికము అన శరీరమును నిఠారుగా వుంచుకొని 
సుఖముగ కూర్చొనుట, కాళ్ళను ముందుకు చాపుము, ఎడమ 
శాలును ముడుచుము, ఆ పిదప ఆపాదమును కుడితొడ కండర. 
ముల దగ్గరగా ఆనించుము. అ 'ేవీధముగ కుడికాలిని మడచి, . 
అఆపాదనును తొడకు వీక్కకు మధ్యగా వుంచుము, అప్పుడు 
సీరెండుపాదములు కాళ్ళయొక్క తొడలు పిక్క-లకు మధ్యగా 
న్నండగలవు, ఇది ధ్యానము చేయుటకు అనుకూలముగ వుండ 
గజదు, చేతులను సద్మాసనముల్‌' వలె వుంచుము, _ 


జు బ్‌ 


$0 
సమాసనము”* 


సడ్షమమడమును కుడితొడ 'మొదటను, కుడిముడమను 
ఎడముతొడ మొదటను పెట్టుము, సుఖముగా కూర్చొనుము, 
కుడినె పుకుగాని ఎడమ వై పుకుగాని వంగకుము, దినిని సమా 
ననము అందురు, 


మూడు బంధములు 


బని నాల్లురకములు, సూర్య, ఉజ్జయి, సీతలి, బ సి కుం 
భక మును (ప్రారంభించ బోవునపుడు యోగి యగువాడు ఈ 
మూడు బంధములను చేయవలెను, మొట్టమొదట మూలబం 
ధము, రెండవదిగా ఉడ్యాణము, వా పిమ్మట జాలంధరములను 
వేయవ'లను, 


గుదమును గట్టిగా మె కిలాగి బీగబట్టుటవల్ల [కింది వెపుకు 
(పవహించుచుండెడి తః పెక (ప్రవహించును, దీనిని 
మూలబంధము అందురు. ఈ అపానమును పై శీ అగ్నివుండెడి 
చోటునకు ఈ లాగుననవేసి పంపుటవల్ల, అన్నీ (ప్రజ్యలించి 
పెద్ద మంటగలదిగా అగును. అందువలన 'వేడిపుట్టును. ఈలగ్ని 
శరీరమున మంటలు మంటలుగ వ్యాపించి ఆ శేడిచే సి దించు 
చున్న కుండలినీ శక్తిని మేల్కొ-లుపును. అప్పుడు అకుండలినీ 
శ క్రి 'దెబ్బతినిన తాచువలె 'బుసకొట్టచులేచి సుషుమ్నా 
రంగములో (పవేశించును, కావున యోగులు (ప్రతినిత్యము 





* అసనములను గురించి పూర్తిగా తెలసికొన గోరు 
వారు నాచే రచింపబడిన స సచిత డెరాగాసననములుి? చదువుడు, 
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మూలబంధమును చేయుట మంచిది, ఉడ్యాణబంధము కుంభ 
మును ముగించబోవు నప్పుడును, గాలిని బయటకు విడువ 
బోన్రనప్పుడును వేయవలెను, ఇటుల చేయుటవలన (ప్రాణ 
వోయువు సుసుమ్నలో (ప్రవేశించును. వ జాననములో కూర్చొని 
కాలిబాటన (వేళ్ళను శెంటిని చేతులతో చీలమండల వెపు 
తిరిగి యుండులాగున గట్టిగా పట్టుకొనుము, ఆ పిదప పొట్ల 
యొక్క సై భాగము (బొడ్డుకు పై భాగమును వెనుకకు 
సరన్వతీ నాడిని ఒ_త్తిపట్టులాగున చేయును. 'కమక్రమముగ) 
ఆ పీదపయా ఓ ర్తి పట్టుటను హృదయమువరకును, అచ్చటి 
నుండి ముడనరకును చేయుము, బ్రటులచేయుటచే (పాణ 
వాయువు బొడ్డుయొక్క- సంధిని ' చేరును, ఇందువల్ల నాభికి 
సంబంధించిన “వ్యాధులు (కమ్మకవుముగ శేకుండహోవును. 


జూలంధరబంధమును పూరకము చివరకు చేయ 
వలెను, మెడ నరములను గట్టగా నొక్కి పైకి బిగబట్టి, 
వాయువు (ప్రవహించు గొట్టమును సెకి ఎగతన్ని యుంచుటనే 
బాలంధర బంధము అందురు. మెడను (క్రిందికి వంచి, రొమ్ము 
నకు గడ్డమును నొక్కి. పట్టుట మూలముగ, మెడ బిగలాగి 
యుంచుట వలన, పాణము (బహ్మానాడిగుండ (పవహించును, 
ఇదివరలో చెప్పినరీతిగా, ఆననములో కూర్చొని సరస్వతీ 
నాడిని నొక్కిపట్టి ప్రాణవాయువును వశములోనికి తెచ్చు 
కొనుము, మొదటిరోజున కుంభకమును నాల్లుమారులును, 
'ఆండవనాడు సదిమారులునుు ఆ తరువాత ఐదుమూరులు 
కొంతసేపాగియు వేయుము, మూడవ రోజున ఇరై (మారులు 
చేయుము, ఆ సీమ్మట బంధనముల సహితముగ కుంభకమును 
చేయుచూ రోజుకు రెండుమారులు చేయుచుండుము, 
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[పణవము (ఓం)ను మూడు మాతల కాలమువరకు 
ఉచ్చరించుము. ఇది స్‌ పూర్య పాపములను నాశ మొనర్చును, 
మం[త,పణనము అన్ని ఆటంకములను, పాపములను పో దోల 
గల్రాని యున్నది. ఇటుల అభ వించుటచే sale: నీ దిం 
చును. యోగియొక్క_ శరీరమునకు -చెమటపట్టును, చమటపట్టి 
నపుడు ఆ చెమటను శరీరమునకు అంతటికి రుద్దన లెను, శరీరము 
తిమ్మి రైక క వచ్చును, ఒకొ-కప్పూడు కప్పవలె “ఎగరవచ్చును. 

ఘటావ స్థ 

ఆ తరువాతి స్టితి ఘుటావస్థ, ఇది తరుచు కుంభకము 
చేయుటచే సిదించునుీ (పాణము, అపానము, మనస్సు, బుద్ది, 
జీవాత్మ పరమాత్మల వకత్వ_పా_ప్పి పీ కలుగుట నే, ఘటావస్థ 
అందురు, అటి టి స్ట్‌ (వాపీ ౦చినవాడు, అభ్యానము చేయుటళు 
గాను నిర్ణయింపబడిన కాలములో నాల్లవవంతుకాలము సే నేస్ప 
మా|తము అభ్యాసము చెసిన ఇవాల" ను 'ఉదయము సాయిం 
[త్రము లి గంటల ' సేపు మా।తము చేసిన భాలును, శేవల 
కుంభకము, రోజుకు ఒకమారు చేసిన చాలును, 


గాలిని ఆపుజేసి వుంచిన సమయమున, తం(ద్రియనముల 
నన్నిటిని వాటి యొక్క. నిషయముల నుండి మరలు 
టను ప్రత్యాహారము అందురు. నీవు కంటితో చూచు 
(ప్రతివస్తువును ఆత్మగా తలచుము, చెవితో విను పి 
దానిని, ముక్కుతో వాననవరాచు (పతి పదార్థమును, నోటితో 
రుచిచూూచు మ చేతితో తాకు ప్రతీదానిని, ఆత్మగా 
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తలచులాగున అభ్యసించుము, పిటి వాసికి యోగద్భసి, దివ్య 
దృష్తి, ఆకాశగమనము, కోరిన MO Te పొందగలుగుట, 
ఇచ్చవచ్చన భిషలో మూట్లాడగలుగుట, కనిపించకుండ 
మాయముకాగలుగుట్క ఇనుమును బంగారముగ మూర ఎగలు 
గుట- 'మొదల/స ఎన్నోశ కలు లభించగలవు, 

యాగమును చక్ర, (-గాఅభ్యసించువాడు, గాలిలో ఎగుర 
గలడు. కాని యోగసిద్ధికి, "ఈ మహిమలుఅన్నియు విఘ్న కారు 
లని తెలివిగలవా'డు తలచవలెను, కావున వీటికి లోబడ రాదు, 
ఈ శ క్షులను ౨వరిపై నను (సయోగించరాదు. ఈ మహిమలు 
"లేని సామాన్యమానవునివలె సంచరింపవలెను, శిష్యులు తను 
వాంఛలను నెర వేర్చుకొనుటకై , గురువుయొక్క... మహిమలను 
(ప్రదర్శింపనలసినదిగా కోరుదురు, ఇందుకు సమ్మతించినవాడు, 
యోగసాధన చేయుటకు అనకాళశము నేక వదలివేయవలసి 
నిచ్చును, కావున, తాను చాగుపడవలెనని తలచువాడు 
రా తింబనళ్ళు యోగాభాంనమునా మాతమే చేయుచుండ 
వలెను. ఎడతెగకుండ ఈోాగసాధనము చేయుట వలన 
త్వరలోనే భుటావస్థ సిద్ధించును, నిరుపయోగకరముగ, 
యో పా/పంచిక వాామోహనులలో మునిగియుండు వారి 
సొంగత్యము వలన, వవిధనుగు (పయోజనమును లేదు, 
దుస్సాంగత్యమును నదలి యోగసాధనను పట్టుదలతో చేసి 
సుఖంచుము, 


పరిచయావస్ట 


అటుల ఎడ తెగకుండ యోగసాధన చేయుటవలన పరి 
చయావస్థ (క వ మెట్టు వచ్చును, ఈస్థితిలో ఎడతెగని 'సాధ ' 
నచే కుండలిని మేలొ,ని, సుషుమ్న లో (వవేశించును. చిత్తము 
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పాణముతో పొటు సుషుమ్నలో (ప్రవేశించుటచే శిరస్సు (తన 
ఉన్న తాసనము)ను పొణముతో సహో చేరును, యూగసాధనచే 
[కియాశ క్షి సిద్ధిని పొంది, . వట్ట్బ్మకములగుండా మార్గమును 
ఏర్పరచుకొని కర్భయొక్క- (తివిధఫలములను అప్పుడు మూడ 
గలుగును, ఆపిమ్మట, అతడు (ప్రణవ (ఓం. నహాయముచే 
కర్మలను రూపుమాపవ లెను, అందుచే కాయవ్య్యూహా సిద్ధి 
లభించును, ఇందువలన పునర్జన్మ లేకుండుటకై , తేన ఛరిరము 
నుండి అనేక శరీరములను తన మహిమవల్ల సృష్టించి కర్మలను 
అన్నింటిని యీ రీతిగా పోగొట్టుకొనిన వాడగును, ఇట్టి స్థితికి 
వచ్చినవాడు * పంచధారణలను చేసి పంచభూతములను తన 
వశములోనికి తెచ్చికొనగ లుగును, 
నిష్ప త్త వ స్ట 

ఇది (పాణాయామముయొక్క_  నాల్లవ మెట్టు, యోగి 
యగువాడు తన కర్మబీజముల నన్నింటిని భన్మమొనర్చుళొని, 
మరణ రాహిత్యము గలవాడగును, అతనికి ఆకలీ, దప్పిక, నిద, 
స్పృహ దప్పూటలు.' ఏమియు వుండవు, అతడు సంపూర్ణ ముగ 
స్వతంత్రుడై వుండును, (ప్రపంచమునందు ఎచ్చటివై న "తాను 
పోగలుగును. మరల జన్మ లె త్తనక్క-_ర'లేదు, అన్ని విధములగు 
వ్యాధులు, వార్గక్యము, వావులనుండి విముక్తుడగును, నమాాధి 
ఆనందమును అనుభవించును, ఇట్టి స్థితికి వచ్చినవాడు, ఇక 
ఏవిధమగు యోగసాధనను చేయనక్క-రలేదు. నాలుకను 
తాలునూలము వద్దకు పోనిచ్చి పాణవాయునవును (తాగ 
గలుగును, |పాణాపానవాయున్రల కార్య విధానమును తెలసి 
కొనును, ముకిని పొందును, 


* అనుబంధములో చూడుము, 


55 


యోగ సాధకుడు (క్రమగశ్రమముగ, శ్రద్దతో ఎడతేగ 
కుండ సాథన చేసినచో పెన చెప్పిన సిద్దులన్నియు ఒకదాని 
తరువాత ఒకటిగ లభించగలను. పర్పులేకుండ సిద్దులు లభిం 
చలేదని విణారపడి మానివేయువానికి ఏ ఫలితముబును లభిం 
చవ. ఆహార ము, (బహ్మాచర్యముల విషయములలో శ్రద్ధ 
వహించుము, 


were 
' ఖ్న 


మూ డవ ప్ర కరిణము 
పాంణాయామ మంచె? 
'తస్మిక్సతి శాానప్రశ్వాసయో ర్షతివి చ్చేదః (పాణాయామః.” 
6చ్చానను నియమించుట తేక వశపరచుకొనుట యన 
ఉచాాంననిశాంసలను ఆప్రజేయుట, ఇది ఆసనసిద్ధి కలిగిన పీదప 
సవాజముగ సిదించును,” 

(సాణాయానునును గురించి పతంజలి ఊరూగసూ త్రము 
లలో 2 అ, 49 నూత్రములో ఈ విధముగ వివరించబడి 
యున్నది. . 

“నాసి యన లోపలికి వీల్చుగాలి, “(పశ్వాసి యన 
బయటకు విడచుగాలి, ఆసనసిది కలిగిన విమ్ముట _పాణాయామ 
మును అభ్యసించనచ్చును, ఒకే అననములో కదలక మెదలక 
బశీసారిగ మూడుగంటల సేపు కూర్చొన గలుగుటయే ఆనన 
నది, అరగంటనుండి గంటవరకు ఒకే ఆననములో కూర్చొన 
నలిగినప్పటినుండి (సాణాయానుము చేయుటను (పారంభించ 
వచ్చును, (పాణాయామము చేయకుండ అధ్యాత్మిక సాధనలో . 
జయము సోందుట చాల కప్పము, 
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విడిగా చూచినచో (బాణము వ్యు. రూపము :గలది, 
జగత్సా/ణమును హీంరణ్యగర్భ మందురు. దానినే సమష్టి 
పా/ణమని కూడ చెప్పెదరు, ఒకే నిపషూపులను వ్యష్టి జ్‌ 
దురు; నిప్పు సెప్రెను అంతనూ సమప్రియందురు, ఇటే రీతిని ఒక 
మావిడికాయను వృన్వ్‌ యసియు, “మూామిడికాఫును అంతటిని 
సమిష్టి యనియు అందురు, శరీరమునకు గల శకి యే _పాణము, 
ఊపిరితిత్తులయొక్క_ చలనమును "లేక వ్యాన "ప్రక్యాసేంద్రియ 
ములను వశేప రచుకొనుటవల్ల తోపల [పసరించుచున్న (పాణ 
శ క్రి వశపడును, పాాణము ' వశపడుటచే మనస్సు లోబడును, 
(ప్రాణము మనస్సులు, పవీ, తొడులాటివి, (తాటితో . కట్టి 
వేయబడిన పథీ. తప్పించుకుపోవ'లెనని యిటు అటు ఎగిరి చివ 
రకు తప్పనిసరిగా, తాను కట్టి వేయబడిన చోటునశే తిరిగివచ్చి 
ఏవిధముగా ఏ శ్రమించునో, “ అజీవిధముగ ఈమనస్సు అ నెడీ 
పశ్ని అనేకవిధములగు యింది యవిషయముల క్రై. పరుగులిడి, 
ఎందుననో సుఖము గానక, చివరకు రాతినమయమున తన 
విశ్రాంతి స్థానమగు (పాణమును చేకుచున్నది, 


పాొణయావమము 
“గీత ప్రకారము, 
అపానే జువ్యూలి (పాణం (పొఠోపానః తజ్రాప చే 
(పాణాపానగతీ రుధ్యా (ప్రాణాయామ పరాయణాః 
(గీత 4 అ 23 శో 
పాణాయామము ఒక పవి తమైన యజము, కొందరు. 
పూరక కుంభోకమును HW iia నింపుట్ర, కొందరు 
శేచక కుంభకమును (గాలిని పూర్తిగా బయటకు నిడచి కుం. 
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భించుట), కొందరు ఉచ్చా (స నిశ్వాసలు శెండింటిీని ఆప్ప జేసి 


కుంభించుట్లలను చేతురు. వీటినే పూర్ణ కుంభకము శూన్య 
కుంభకము, శీవలకుంభకము అందురు. 


న మూ. 


వ్ర ఆ రదాయావుము 
( శంకరుని [పకౌొరము ' 

“మనస్సువలె సమస్తమును (బహ్మమేయనియు, ఈ 
జగత్తు అంతయు శూన్షమే అనియు గుర్తించుట రూపముగ, 
సమ స్ప (ప్రాణశ కులను వశపరుచుకొనుట యె [పాణాయామము 

“బయటకు విడచుగాలి జగత్తుయొగ్క_ అభావమును 
సూచించును. లోపలికి వీల్చుగాలి చేను (బ్రహ్మను అను 
భావమును సూచించును, 

“ఆ వీమ్మట చేయు శాషసావరోధము నను (బ్రవ్మాను 
అను భావమును ధృవపరచును, బుదిముంతుడగు వాడు (పాణా 
యామమును యీ విధముగా  అెలసికొనును, ఇటుల తెలిసి 
కొనని వాడు నులక? 

(అపరోమోను భూతి 115___120' 


es గకతతపనకపతకంయాాు 


పౌ రకా యా మ వు 


gars భుశుండుని సి ౨ కారము ) 


భుశుండుడను "యోగి వశిష్టునకు యీరీఖెని చెప్పెను: _ 
పంచభూతములచే చేయబడిన యూ దృశ్య ఫరీరములోగల 
హ్నదయ పద్మములో. (ప్రాణము అపానము అను రెండువాయు 


ర్‌ర్రి 

వులు గలవు. ఈ రెండు వాయువులు అల్బస్తాయి హెచ్చు 
స్థాయిలలో పెకి (కిందికి వ్‌చుచుండును, ఇవి శెండూ మెలకువ 
మందును, స్వప్నా వస్టయందును, స్వప్న రహితవముగు నిదా, | 
వస్థయందును ఒకే స్వభావము కలిగి యుండి అంతటను 

వాంపీంచి యుండును. ఈ వాయువులు రెండింటి సంచా 
రము ననునరించి నేను నడచుకొనుభరూ వాసనల నన్నింటిని 
నాశన మొనర్చుకొనిన వాడనై, స్వప్నరహిత నిచావసలో ఏ 
విధముగ (పశాంతుడనై వుందునో, అటే రీతిని జ్యాగదవస్థ 
యందుకూడ వ విధమగు వికారములు లేనివాడనై యున్నాను, 
ఒక తావుర తొడిమను తీసికొనుము, దానిని వెయ్యి భాగ 
ములు వేయుము, దానిలో అనగా అంత సూమ్మభాగ 
ములోకూడ ఈ రెండు .వాయువులు అంతేకంకు సూత్ము 
రూపములో వుండును. కావున ఇట సూతయ్మోతి సూత్ము 
ముగా వుండు యా వాయువుల ' యొక్క తత్వమును 
గాని, వాటి (పవావాములను గురిచి గాని 'తలిసికొనుట 
నల కష్టము, వటిలో [ సాణము ఎల్లప్పుడు ప్కెవెపుకు 
(బయటగాని, లోవలగాని (వవహించు చుండును; అపానము 
నరీరమునకు బయటను లోపలను [క్రిందివె పుకు పోవుచుండును, 
ఇది వీటి సహాజలక్షణము. (పాణవాయును సాధాగణముగ 16 
అంగుళముల పొడవు బయటకుఏడచి, పం|డెండు అంగుళముల 
పొడవునరకు లోపలకు పేల్చెదరు. అందుకు మూకరుగా 16 అం 
గుళముల గాలిని వికచి, మరల 165 అంగుళముల గాలిని వ్‌ల్చు 
చుండవ అను, వది లాభకారి,. ఉచ్య్యానని శ్వానల ప్రమాణ 
మును నమాన మున ర్వుకొన గలిగిన వాడు (బ్రహ్మానందమును 
అనుభవించగలడు, 
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శ్వాసావరోధము 


ఆనన సిద్ధిని పొందుట లేక శరీరమును వశపరుచుకొనుట 
అనునది మొట్టమొదటి ముఖ్యవిషయము. ఆ తరువాత _వాణా 
యానమును అభ్యసించవలెను. (ప్రాణాయాను సాధనలో 
ఏజయము పొంద: గోరుచో సరియగు ఆసనమున కూర్చొన 
క ఆవశ్యకము. సులభముగను సుఖముగను కూరను 
ఏ చద్ధతినై న ఆసనము అనవచ్చును. ఇట్టి వాటిలో చాలసేపటి 
వరకు వవిధవుగు బాధయు లేకండ కూర్చొన గలుగు ఆస 
నము (శేస్టమెనది. జొమ్ము, మెడ, తల, ఇవి నిలువున వంకర 
శేకుండ గీసిన గీతేవఆ వుండవలెను. శరీరము వమ్శాతము 
వెనుక ముందులకు గాని, [పక్కలకు గాని వాలి వుండరాదు, 
వంగి కూరొనరాదు. ముడుచుకొసి వుండరాదు. ఈ విధముగ 
. కూర్చొనుటను అనేకమారులు అభ్యసించినచో ఆసన సిద్ది 
వచ్చును. బొద్దు "లావు గా oye పద్మాసనము కష్ట 
ముగా తోచవచ్చును, అట్టివారు “సుఖి లేక “సిద్దాసనములో 
కూరొనవచ్చును, ఆసన సిద్ది లభించునంతే వరకు (పాణాయా 
మము చేయకుండ వుండనక్కర లేదు. ఆననము, [_పాణాయా 
మము రెండింటిని ఒక దానితో పాటు మరొకదానిని అభ్య 
సించవచ్చును, కొంతకాలమునకు ' ఇెండింటియందును నీకు 
ఫూర్షత్వము (ప్రా పించును, కుర్చీలో నిలువుగా కనా వా 
(పవాణాయామమును చేయవచ్చును, 
భగవద్లీతలో ఈ ఆననమును గురించి చక్కగా వివరింప 
బడినది: పరిశుద్ధమైన ఏకాంత [స దేశములో, మిక్కిలి ఎత్తును 
మిక్కి-లి పల్ల మునుగాని Was దర్భాసనమువేసి, దానిసె న 
ఫ్రులి లేక జింక్‌ చరగ్తమును, దానిపైన గుడ్డనువేసి, దానిపె పె 


4 
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కరారొని చి త్రమును ఇ వెయములను వశపరచుకొని ఏకా 
ముగు మనస్సుతో అంతఃకరణ కుద్దికొరకు యోగాభ్యానమును 
చేయవలెను, అప్పుడు శరీరమును, శిరస్సును, కంఠమును స్థిర 
ముగా నిరీపి కదలక, దిక్కులు చూడక, నాసికాగమును 
జూచువూ నుండవలెను, 

'6 అ, 10, 11, 12 క్లో, : 


(పాణాయామము అన |పాణమును, శరీరమందలి [పాణ 
శకులను వశపరచుకొనుట, - శ్యానను (క్రమబద్ధ 'మొునర్భుట, 
ఇది చాల ముఖ్యమగు మెట్టు, (పాణాయామముచే వ్యాసను 
వశపరచుకొనవచ్చును. అందువలన (పాణశ కి కంపనములు, 
సాధకునకు వశపడును, శాన అనునది సూల (ప్రాణముయొక్క_ 
బాహ్యారాపము, (ప్రాణాయామము చేయుటచే, నరియగు రీతిని 
గాలిని వీల్చుట విడచుటలను నేర్చుళొనవ లెను, ఇటుల చేయని 
వారి శ్యాసోచ్భ్య్వానలు సరియగు రీతిని వుండవు, 


| పాణమును వశపరుచుకొన గలిగినవాడు సృష్టియందలి 
_మానసిక శారీకక- శక్తులను అన్నింటిని వశపరుచు కొనగలడు, 
ఇతనికి సృృష్టిల' వశము కాసి విద్యుచ్చక్తి "మొ, నని కూడ 
పదార్థము ఏదియు లేదు, 


(పాణమును లోబరుచు కొనుటచే మనస్సు లోబడును, 
మనస్సు లోబడుటవలన శాసన లోబడును మనస్సును (ప్రాణ 
మును వశపరుచు కొనుటవలన జనన మరణ చకమునుండి విడి 
పింప బడినవాడై_ అమరత్యమాను పొందును, మనస్సు ప్రాణము, 
వీర్యములకు చాల దగ్గరి” సంబంధము గలదు, ఇందులో వ 
ఒక్క_టి వశపడినప్పటికి తక్కినవి కూడ వశ పడును, 

f 
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| పొణాయామ సాధనచే ఆకలి, జీర్షశ కీ, ఆనందము, 
బలము, ఛై_ర్భము, ఆత్సాహము, చక్క-ని “ఆరోగ్యము, పుస్టి, 
భక్తి వకాాగతలు లభించును, 

యోగి యగువాడు తన క య కా సంవత్పరములతో 
లెక్కీంచడు; అతని శాంసతో లెక్కించును, ఈ బాహ్య 
(పకృతినుండీ సీవు వీల్చుగాలితళో కొంతళ కి డని పిసికొందువు, 
దీర్గ ముగా గాలిని బయటకు విడచిన పిదప మరల అంత దీర్హ 
ఆ గాలినివీల్బుటయే, మనుజుడు బాహ్యా ప్రకృతినుండీ శక్తి Lt 
కొలది తీసికొన గలిగిన (పాణశ కి యొక్క... అత్యధిక (ప్రమా 
ణము, నిమిషమునకు 15 మారులు మనుష్యుడు శా(సించును, 
ఆ [ప్రకారము రోజుకు ౨1,600 మార్లు క nm 


రకరకములగు (పాణాయామము. లు 


“చ్రాహ్యేభ్యంతర _స్తంభవృ త్తిః "దేశకాల సంఖ్యాఖిః 
పరిదృల్లో దీర్దాత్‌ సూమ్మాల్‌ లీగ్‌ 
యోగసూ|త 9 అ 50 సూ, 
పాణాయానుము దీర్ణముగాని, సూత్ముముగాని మూడు 
అంగములు గలదిగా వున్నదీ. Lk tht 2, ఆంతరికము 
లి, స్థంభము, అని, స్థలము, "కాలము, సంఖ్యల పై చ ఇది ఆధార 
పడియున్న ది, 
. = గాలిని బయటకు విడచుటను రేచకము అందురు. ఇది 
మొదటి (పాణాయామము, గాలిని లోపలికి పిల్చుట రెండవది. 
గాలిని విడువకను, వీల్చకను లోపల ఆపుచేసి వుంచుట (కుంభ 
కము" మూడవది,కుంభకము ఆయుః (ప్రమాణమును పెంచును, 
ఆంతరిక ఆభా తిక శకులను బలమును, శక్తిని పుష్వని ఇంవొం 
దింపజేయును, నీవు ఒక నిమిషముసేపు హయ కుంభించ 
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గలీగినచో, నీ ఆయువును ఒక్‌ నిమిషము అధికము కోఫీ 
పొంటివని అర్ధము. యోగులగువారు ఈ వాయువును తల 
మొక్క ఉపరి హాగమున గల్క _బహ్మూరం(ధ్రమువదకు: త్రీసిక్రా 
పోయి యముని ఓడించి మరణమును లేకుండ సకొందుర, 
కుంభకమును అభ్యసంచుటవల్ల | చాంగచేనుడు 14 వందల సంవ 
తరములు జీవించెను. ఈ, |తివిథ |పాణాయామములు (రేచక, 
పూరక, కుంభక ములు స్థల, కాల్క సంఖ్యా భేదములపై అధార 
పడివున్న వి. స్థలముఅన, శరీరమునకు బయట, లోపల అనియు, 
శ్యానయొక్క. పరిమాణముఅనియు, ఒకానొకస్తలమున "శరీర 
ములో' అపుజేయబడిన [పాణముఅనియు అర్థము. గాలిని బయ 
టకువిడచు పరిమాణము, ఒక్కొక్క బ్య కేయందు ఒక్కక్క 
విధముగనుండును. అచేరీతిని, లోపలికివీలు | గాలికూడ ఆ సమ 
యమున వుండు |పథానత త్త వము ననునరించికూడ ఈళ్వాస 
యొక్క_ పరిమాణము మారుచుండున. పృథ్వి, అప్‌, లేజ, 
వాయు ఆకాశతత(ములలో శాస వరుసగ 12, 16, 4, 8,0 
ల వలి అడ్డ పువాడవుల పరిమాణము కలిగివ్రండును, బయ 
టకు విడ చునప్పుడు బయటను, లోపలికి పల్ప్చునప్పుడు లోప 
లను ఈ (ప్రకారము మరలకూడ అబేవిధముగ వుండును, 
కాలపరిమాణమును “మా(తీ యను కాలపరిమీతిచే 
లెక్కి.ంచెదను, ఈ మాత" యను కాలపరిమితి ఒక= సెకండుకు 
సమానముగవుండును, మూతి యను మాటకు కొలత అని 
అర్థము. ఒక స్థలమున ఎంతవరకు |పాణమును ఏకా గముగ 
నిలిపెదమో, ఆ కాలపరిమితినికూడ మూత” యని వాడెదరు, 
సంఖ్య యశ (పాణాయామమును ఎన్ని మారులు చేయు 
దుమా లెక్కిచుట, యోగసాధకులు ఒక్కక్క పర్యాయము 
80 (ప్రాణాయామములు వేయగలుగు నంతవరకు (శమకమ . 
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ముగ అభ్యసించన లెను, రోజుకు నాల్గు పర్యాయములు అన 
ఉదయము, వుధ్యాహ్నము, సాయం(తీము, రాతి 9 గం. లకు 
లేక అర్ధ రాతి వేళయందు _సాణాయామమును వేయుచుండ 
వలెను. ఇటులచేయుట చే రోజుకు కి20 (పొణాయామములు 
చేసినట్లగును. ప్రాణాయామమువల్ల కలుగు ఫలము, నిదించు 
చున్న కుండలినీశ క్రి మేలా_నుటయే. (ప్రాణాయామము 
యొక్క- (పధానాశయము, ప్రాణమును అవానముతో ఐక్య 
పరచి, ఇటుల ఐక్య మైన (వాణాపానములను మెల్ల మెల్లగా తల 
వె ఫుకు పంపుటయి, 

నమ _స్త్వవిధములగు గుప్తమహీమలు, కుండలినీశ _క్రివలనే 
లభించును. అభ్యసించు కాలము ననునరించి,దిర ము, హ్రస్యము 
అని పాణాయామము రెండు విధములు, కాలీయున్న బన 
ముపై నీటిబొట్టు వేసిన చో' అటుయిటు చిటపట మనుచు ఎగిరి 
షానును గదా! అజేరీతిని గాలి కూడ అటుయిటు సంచరించు 
చండ (స్వచ్భగ) గాలిని కుంభోక మునల్ల 3 దాని యిచఛ వచ్చిన 
రీతిని పోకుండులాగున చేసినచో, అది లోపలనే ఆగిపోవును. 

వాచస్పతి దీనిని గురించి యీరీతిని వర్ణించెను: ___ 
“6 మాతల పరిమాణముగల "మొదటి (పయత్నే మును సాధార 
ణమనియు, దీనికి రెట్టింపు పరినూణనుగల శెండవ' (పయ 
శ్వ్యమును మధ్యమము అనిన్నీ, దీనికి మూడురెట్లు పరిమాణము 
గల మూడవ ప్రయత్నమును తీన్రమనిన్నీ - యీ రీతిని 
. [పాగాయానుమును సంఖ్య చే గణం చెదకు. 

బయటకు విడచు గాలి యొక్క దూరము (స్థలము) 
ముక్కు. పుటమునకు సం|జెండు అంగుళములు వుండును. దీనిని 
ఒక దూదిపింజ లేక 'రెల్లుగడ్డి సహాయముచే కనుగొన వచ్చును. 
లోపలికి వీల్చుగాలి యక దూరము (స్థలము; తలనుండి 


దీగ్ర 


అరకాలీ వరకు వుండును. దీనిని చీవులాటి జీనిని 'తాకుటచే 
కలుగు స్పర్శ జానమువల తెలసి కొన వచ్చును. శాన (పశొ 
సల చావ్యో భ్యంతర దూరములను అనుసరించి కుంభకము 
యొక్క. దూరము స్థలము, వుండును, వలనన్య ఈ శ్వాస 
వై రెండుస్గలములందును ఆగ గలిగియున్న ది. ప్రది దానిధర్మము, 
పెన సూోచిరీచన రెండునూ లేకుండ క నప్పుడు ల 

గురించి తెలసి కొన గలము, 

కాలము, స్థలము, సంఖ్య _ఎ= అను మూడు రకము 
లగు పాణాయామ విధానములు ఐచ్చికములు మాత్రమే, 
అనేక స్మృతులు ఈ నూటికిని (పాథాన్య తను యివ్వక, 
కాలమునకు మాతమే (పాధాన్యమ-ను వచ్చినవి, అంజు 
వలన వీటిని గురించి ఎక్కున బాధపడనక్కర లేదు, 

సాల్లవది శా్యానను బంధించుట్క (బయటగాని, లోపల 
గాని): అవలం 

“వ్రాహ్యాభ్యంతర - విశ్య పి _ చకుర్థః 

యాగసూ త - 2౨ అ, 

_ యోగసూూతములలో 50వ సూతములో చెప్పబడిన 

డవ మాదిరి (ప్రాణాయామము, మొదటి ఉద్ద టావస్థ 
(ఫాప్తించు నంతవరశే వేశురు, ఆ తరువాత ఈ నాల్లప 
మాదిరి [పొాణాయామమును చేయనలెను, ఈ స్థితిలో సాధ 
కుడు తన (ప్రాణము శరీళఠమున గల అనేక చకములపై ధారణ 
చేయునటుల (క్రమ (క్రమముగ అభ్యసించి, చివరకు తలలో 
గల నవహాస్రొరముపె ఛారణ చేయునటుల చేయును, అతనికి 
పూర్ణ సమాధి సాహా(సారములో సిద్ధించును, బది ఆంతరిక 
'విఖానము, ఇక ha పా 1 ఏత త్త మున పాణ 
వాయువు ఎంతదూరమువర కు పోవునో .అంతదూరమున ధారణ 
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చేయవలెను. ఈ రీతిని ఆంతరికముగను, బాహ్యముగను (ప్రాణ 
ధారణ చేయవచ్చును, 


క్రమముగ మొదటి మాడు విధములగు [పాణాయావు 
ములను చక్కగా అభ్యసించి, విజయ్మపా పీ పొందిన పిమ్మట 
నాల్లవమాదిరి ప్రాణాయామము సహజనముగ అలనడును, 
మూడవ రకపు (పాణాయామములో పరిమాణమును గురించి 
ఎక్కువ (శద్దవహించ నక్క_ర లేదు, ఈ స్థితిలో మొట్టమొదటి 
సారిగనే శా(సావరోధము చేయగలుగును; అప్పుడు స్థల కొల 
సంఖ్యలను దీర్భ సూమ్మ భేదముల చే లెక్కి_౦చెదరు. కాన్ని, 
నాల్లవరకవు _పాణాయావుములో శ్యాసపశ్వాసలయొక్క పరి 
మితంలు నిశ్చితవైం వున్నప్పటికీ, భిన్న భిన్న దశలలో ఒక్కొక్క 
ట్‌ [కను పకారము జయనమునుసంపాదించుకొనుచు రావలెను, 
అంతేగాని, మరాడవరకపు [పాణాయామములో వలె మొదటి 
(సయత్నములోనే అన్ని దశలయందు జయ్యప్తాప్తి కలుగదు. 
అటుల అభ్యసించుట కూడ అపాయకారియీ, అదిన్నీ గాక, 
ఒక్‌ మెట్టుతరువాత మరొక మెస్టుగా ఎక్కు.టకుగల కారణము 
“మరొకటి గలదు, అచేదన, యితనికి ఒక్కొక్క చోట ధారణ 
చేయుటచే ఒక్కొ_క్క_రకవు సిద్ధి లభించును, కా వున ఒక్కొక్క 
దశ సిద్ధించిన పిదప్క మరొక దళ సిద్ధించుట కై సాధన చేయ 
వ లెను, | 


ఇక మూడవ నాల్లవ రకపు (పాణాయామములో గల 
భేద మేదన మూడవ రకపు |పాణాయానుములో సల, కాల, 
సంఖ్యాగణన లేదు, అంతేగాక, ఒశేవిధవు ప్రయత్నములో" నే 
అది సిద్ధించును, "కాని నాల్లవ దానిలో స్ట, కాలు, నంఖా 
గణన వుండుటయేగాక, ఒకదాని తరువాత ఒకటిగా (పతిదళ 
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యందును సిది వొాందుచూ రావలెను, ఇందువల్ల భిన్న భిన్న 
మహిమలు లధఫించును, 


(త్రివిధ పాంణాయామములు 


అధవముము, మధ్యమము, ఉత్తమము, అని (పాణాయా 
మములు మహూడునిధములు, అధమము 12 మాతలు, మధ్య 
. మము 24 మాతలు ఉ తముము 2 మాతల పూరక కాల 
పరిమితిని కలిగి వుండును. పూరక కుంభక రేచకముల నిప్పు తి 
1: 4: 2 గా వుండవలెను. పూరకము అన, గాలిని వీల్చుట, 
కుంభకము అన గాలిని లోపల ఆప్రజేయుట, ేచకము అన, 
గాలిని బయటకు విడచుట అని అర్హము, 12 మాతల కాలము 
ఫూరకము చేసినచో, 49 మాత్రల కాలము కుంభక మున్నూ, 
24 మ్యాతల కాలము చేచకమున్నూ చేయవలెనని పె దాని 
అర్థము, తది అధమ [ పాణాయావుము, తతిమ్మా రెండు 
(పాణాయామములకు కూడ ఈ సియమమే న ర్రించును, 


మొట్ట మొదట అధమ (పాణాయామమును ఒక మాస 
ము రోజులు అభ్యసించుము,. మధ్యమ (ప్రాణాయామమును 
ఆతరువాత మూడు మాసముల వరకు అభ్యాసించుము, అటు 
పీవ్ముట ఆ తేమ (పాణాయామమును మొదలీడుము. 


ఆసనములో కూర్చున్న వెంటనే, నీ గురువునన్నూ, 
శ్ర గలా అశునకున్న్నూ నమస్కారము చేయుము, (పాణాయా 
మాభ్యాసము చేయుటకు ఉదయం 4 గం; 10 ౫ 
సాయంతం గం, గ్‌ రాతిగం. 10; 12 గంఅ సమయ 
ములు తగినవి. నీవు ఉచ్చసితికి రాగానే రోజుకు 20 ననా 
యావములను చేయుచుండ వలెను, |. 
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సగర్భ (ప్రాణాయానుము అనున దొకటి గలదు, ఈ. 
ప్రాగాయామములో, (_పాణాయామముతో పాటు మానసిక 
ముగ గాయరతి "లేకోఓం) మంతజపము చేయుదురు, ఈపాణా 
యామము అగర్భ (ప్రాణాయామకఃు 'మంత్రజపము "లేకుండ 
చేయు స్రాణగాయామము. కంకు నూరు' రెట్లు లాభ కారి, (బాణా 
యామసిది, సాధకుని ఆతాహాము, సాహన ము, పట్టుదలల డై తై 
అధారపడి వుండును, ఈ లక్షణములు గలవానికి 6 మాసము 
లగో సిది పాపి వీ కలుగును, సోమరి పోతు, బదకసు arg 
సంశయ (గస్తుడగు వానికి 8, 10 సంవత్సరములకు కూడ ఏ 
విధమగు అభివృద్ధియు కనుపించదు. కావున, పట్టుదల, ఓర్పు 
విశ్వాసము, శ్ర దః ఉత్సాహములు కలవాడ వై 'పాటుపడుము. 
సీకు తప్పక నిజయపా స్తీ కలుగును. 


వేదాంతుల కుంభకము 
/ 

వవిధముగు చాంచల్యము లేకుండ (ప్రశాంతమగు మన 
స్సులో పాణాయామమును అభ ఏసించవ లెను, శాన (ప్రశ్వాన 
లను రెంటిని నిరోధించవ లెను, గై నష్టననంఛానను తన జీవిత 
లకముగా ఎంచవ లెను, బావ్వావస్తు తాగమును శేచకమం 
దురు, ఆధ్యాత్మికజ్ఞానము; శా నృజ్ఞానము లేక అట్టి విషయ 
ములనుగురించి 'ెలిసికొనుటలను పూరకమందురు. చిత్త 
మును ఈ విధమగు సాధనలను చేయులాగున చేయువాడే 
ము కోడు. మనస్సును పరమశివునిపై నిలుపుటయే కుంభకము, 
ఈ-కుంభకము [_పాణాయానుకుంభకమువల చక్కగా సిద్ధిం 
చును, ఇందువలన మొట్టమొదట _బహ్మ్మగంథి వద్ద .మార్ల. 
( మేర్చడును, అచ్చటినుంచి విష్ణు గ ౦థి, విస్లు గ ంథినుండి రుద్ర. 
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(గంధివరకు మార్గమును చేసికొని ముక్తుడై సుఖలాభమును 
యోగియగువాడు అనుభవించును. ఇట్టి స్థితి అనేక జన్మలలో, 
చేసిన యజ యాగాదులు, టన దె వకృప, యోగ సాధ 
నలచే లభించును. 


నాడిశుద్ది కొరకు 


మాలిన్య ముతో నిండియున్న నాడులలోనికి వాయువు 
చొరజాలదు. కావున మొట్టమొదట ఏటిని శుభపరచి,ఆపై న 
(పాణాయామమును అభ్యసించవ లెను. నాడిశుద్ధికి సమాణువు 
సిర్మాణుక్ర అను రెండుమార్లములు గలవు, సమాణు విధాన 
మునే వీజాతర మం(తజపమనిన్నీ, నిత్మాణ విధానమును 
వట్క_రానుష్టానమనిన్నీ అందురు, 


L పద్మాననములో కరారొనుము, నాయువుయొక్క 
వీడాకురమేగు పౌగలాటి రంగుగల “వంిను ధ్యానించుము, 
ఎడమ ముక్కుతో గాలిని వీల్చుచూ 16 మారులు ఆ బీజా 
శరమును జపించుము, (ఇది పూరకము)తరువాత 64 మారులు 
ఆ ఛభీజాఠరమును జవీంచునంతవరకు గాలిని లోపలబంధి ం'చుము 
(కుంభకము) ఆ పిమ్మట 82 మార్లు ఆ వీజాత్షతమును జపిం' 
చుభూ, ఆన శి2 మార్లు జపించుట పూ రియగు నంతవరోక్కు. 
గాలిని బయటకు వి విడువుము "రేచకము' , 


2, బొడ్డు అగ్ని త్ర త్వమునకు అధిపానము., ఈ అన్ని. 
త త్త్వముపై థా నము చేయుము, కుడి ముక్కు_తో అగ్ని 
వీజాశ్షరమగు రం ను 16 మారులు ఇఫించుట అగునంత . 
వరకు గాలిని వీల్చుము, ఆ పిమ్మట 64 .మూరులు జవించునంతే. 


[a 
వరకు కుంభకము చేయుము. 99 మారులు జపీంచుట అగు 
నంతవరకు గాలిని విడుచు చుండుము, ' (ఎడమ ముక్కతో, 


లి, ముక్కు పుటమువద్ద దృష్టిని నిలుపుము. ఎడము 
ముక్కులో 16 మారులు తం అను “వీజాతురమును జపించు 
నంత వరకు గాలిని విల్చుము, 


64 మూరులు జపించునంతవరకు గాలిని లోపలఆపుము, 
ఈ కంభక సమయములో చందనాడిగుండా అమృతము శరీర 
నందలి అన్ని నాడులలోనికి ప్రవహించి, శరీరమునంతటిని పరి 
శుద్ద పరచుచున్న దని భావించుము, ఆ తరువాత శీ2 మూరుల్లు 
వీజాక్షురము (ప థీబీ జము జపించునంతవరకు కుడి 
ముక్కుతో గాలిని విడచుము, 


ప 





పె Py రకములగు సాణాయామములు నాడిశుద్ధిని 
బాగుగా కలిగించును. 


పాంణాయామ సమయమున మంతిజసము * 


(పాణాయామ సమయమున మంత్రేజపము చేయుటను 

Bod ఈశ౦ర గీతలో యీ విధముగా చెప్పబడివున్న ది: 
స ప్తవ్యాహృతులళో గాడిన గాయత్రీ మంత్రమును అద్య6త 
ముల యందు ఓం కారో సహితముగ, (ప్రాణమును నియమించి 
జపించినచో అదియొెక (పాణాయామముగును, 


చం భూ ఓం భువః, ఓగొం సునః, ఓం మహః, స 
జనః, క్రీం తపః ఒగ్‌ం సత్యం, ఇవి స గ ప్రవ్యాన్యారలన బరు, 
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గాయత్రీ మంత్ర శిరస్సును గూడ జివర చెప్పవల 
యును, | 
ఓం ఆపోజ్యో తీరసో (బహ భూర్చ్భువస్సువరో ఒమృతం 
(బహ భూర్భువస్సువరో, ఇది శిరస్సు, యాజ్ఞ వల్క్య్య యోగి 
దీనినిగురించి యీ రీతిని చెప్పెను: 
ఉచ్చ్వాన ని శ్వాసలను రండింటిని నిరోధించి వమా ౮ 
పరిమితి గల “ఓంకార స్మరణతో శ్యానను నియమించుటను 
అభంచించవలెను, “ఓంికారము పరము వహాంన సన్నాసులక్ష 
మాతమే నిర్ల యింపబడి యున్నది. స్మృతులలో ఉచ్చ్వాస 
ని శ్వ్యాసాదులను బొడ్డు, హృదయము, నుదుటిపై ధారణ 
చేయుచూ, ఆ సలములందు వరుసగ (బహ్మ, విమ్ష్ర, నీవ్రులను 
ధ్యానించుచూ (ప్రాణాయామము చేయవచ్చునని. కలదు, ఇది 
సాధారణ జనులకు కాని పరమ హంస నన్నాసులకు' (బహ 
ధ్యానము ఒక్క కు నిర్ణ యింపబడినది. దీనిచే (శుతులలో 
“ఆత్మ సంయమము గల సాధకుడు సర బహ్మ పై ఓం కార 
జపముచే ధారణ చేయవలెను,” అని గలదు, 


1వ అభ్యాసము 


పద్మాననములో కరారొనుము, కండ్లు మూరాయుము, 
రెండు కనుబొమల (తి/కుటి | మధ్య ఛారణ చెయము, కుడి, 
ముక్కును కుడిబొటన వేలితో మూూయుము. వక్ష సులభము 
గను [శమ లేకుండగను వుండునంత సేపటివరకు నెమ్మది నెమ్మదిగా 
ఎడమ ముక్కుతో గాలిని వీల్చుము, ఆ పిమ్మట ఇవాల నమ్మ 
దిగా "అబే ముక్కుతో గాలిని విడువుము.' ఈ రీతిని పం జెండు 
మార్లు చేయుము. ఇది ఒక మెట్టు "లేక చుట్టు, 
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ఆ పిదప ఎడమ ముక్కును కుడిచేతి చి"బకెన వుంగరపు 
వ్రేళ్ళతో మూసి, కుడ్‌ముక్కు. గుండా మెల్ల మెల్లగా గాలిని 
ల్లి, తరువాత అ బేముక్కు.తో ' గాలిని బయటకు విడువుము, 
శ విధముగ పం్రైండుమార్లు చేయుము, ఇది ఒక మెట్టు లేక 

గాలి పీణ్బునప్పుడు గాని, విడచునప్పుడు గాని శబ్లము 
కారాదు. సాధనాసమయమున నీ ఇష్ట దేవతను స్మరించుము. 
సాధన మొదలీడిన రెండవవారములో రెండుచుటును, మూడవ 
వారములో మూాడుచుట్లును చేయుము. ఒక్కొక్క చుట్టు 
పూ_ర్తిఅయిన పిదప, రెండుమూడు నిమిషములసేఫు విశాంతి 
త్రీపికొనుము, ఒకచుట్టుకాగానే కన్ని నాధారణ వ్యానోచ్య్యా. 
సలు జరువుటచే నీకు తగిన వి.శాంతి లభించగలదు. ఈ అభా 
సములో కుంభకములేద్హు నీ శ క్రి ననుసరించి ఎక్కువచుట్టు. 
చేయవచ్చును, /. 

2వ అభ్యాసము 

నెమ్మదిగా రెండు ముక్కులతోను గాలిని వీల్చుము, 
గాలిని ఆపవద్దు. అటుపిమ్మట నెమ్మదిగా గాలిని విడువుము. 
ఈ విధముగా 18 మార్లు చేయుము. ఇక్కడికి ఒక చుట్టు 
అగును, నీ వీలు, శ కి ననుసరించి 2, కి చుట్టువరకు చేయ 
వచ్చును, 

5వ అభ్యాసము 

ఆననములో, కూర్చొనుము. కుడిముక్కును కుడి బొటన 

(వేలితో మూయుము, ఆ పిదప ఎడమముక్కు_తో నెమ్మదిగా 


ger నాకా 





471 పేజిలో) మంత్రేజసమును/సరించి పూర్తిగా "తెలసి 
కొననోరువారు నాచే రచింపబడిన “జపయోగముి చదువుడు, 








1+ 


గాలిని ఫీల్చుము. అటుపె పైన, ఎడమ ముక్కును కుడి ఉంగరపు 
చిటికెన _కేళ్ళతో మూసి, కుడి ముక్కు_గుండా గాలిని విడు 
వము “నెమ్మది ™ క 

ఆ పిదప నీవు వీల్చ గలిగినంత సేపు కుడిముక్కుతో 
గాలిని వీళ్ళ, ఎడమ ముక్కుతో గాలిని విడువుము, ఈ 
రీతిని పర్యజెండు మారులు చేయుము, ఒక చుట్టు అగును, 
దినిలోకూడ కుంభకము లేదు, 


4వఅభ్యాసము 


అ, ఉ, మ _ అను మాడు ఆతరములకు మమూలము 
ఒకే ఒక అవరవుగు “ఓం అని భాంనించుము, 16 సెకండ్లు 
మాత్రలు స నీహ్ర ఎడము passin గాలిని వీల్చుచూ 
“అి ను vp వీదప గాలిని 64 మాత్రలు 
"సెకండ్లు సేపు కుంభించి ఆ సమయమును “ఉి ను భ్యానిం 
చుము, అపైన శీ2 సెకండ సేపు Gilad jagged గాలిని 
క్ర: డ్రి, ముకు _తో విడువుము, వె విధముగా... చాలసార్లు 
చేయుము. మొదట 2, 8 సార్లుచేసి (క్రమక్రమముగ 20, 50 
మారు సి శకి ననున రించి చేయుచుండుము, | పొరంభములో 
పూరక కుంభక శేచకముల నివ్వ త్తి 1: 4: 2 వుండనిమ్ము, 
కమ క్రమముగ ఈమూడును 16: 64: 82 నిష ర్తి తలో. 
వుండు నంతవరకు పెంచుకొను-చు రమ్ము, 


దీ ర్త శ్వా సా భ్యాస 
™ దీర ్వశ్వాసాభ్యానమునందు pe నిండా. 


గాలిని సల్బుటయు, నెమ్మదిగ గాలిని .పూ ర్తిగా *విడచుటయు 
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సివ్రు నెమ్మదిగా ఏీల్ప గలిగినంత సపటివరకు గాలిని 
ఫీల్చుము. సాధ్యమైనంత నెమ్మదిగా గాలీని విడువుము, fs 
ఫీల్చునపుడు, యా దిగువ విషయములను గురించి (శద్ధతీ 
కొనవలయును! = 


1, నుంచొనుము, చేతులను తొంటిపె పెటుము, 

ఆ షా 
నూచేతులను బలనంతముగ వెనుకవుండు లాగున పుంచకుండా 
బయటకు వుండులాగున వుంచుము, సుఖముగా నుంచొనుము, 


2, రొమ్మును తిన్నగా ముందుకు విరచి వుంచుము' 
తొంటి ఎముకలను చేతులను క్రిందివై పుకు వుండులాగున 
వ్రంచి నొక్కి పట్టుము, బ్రందువలన ఖాళీ స చేశము వర్చడి, గాలి 
శనంత తాను పోగలుగు లాగున వుండును, 

శీ, ముక్కు-లను తెరచి వుంచుము. ముక్కలను (పతి 
వస్తువును వీ"ల్పెడి పంపువలె, ఛపయోగించకుము, అది పీల్చెడి 
విడ చెడి గాలి ద్యారమువ'లె వుండవలెను, వీల్చునవుడు వవిధ 
మగు ధంనిని చేయరాదు, శబ్బములేని శ్యానయే సరియైన 
శాన యిని జ్ఞాపకము వ్రంచుకొనుము, 

4. "ముండెముయొక్క_. పై భాగమునంతను పరచిన 
ట్లుండులాగున వుంచుము, 

5, రొమ్ముయొక్క. ప్రై చ భాగమును వంపఫుగొ ఆర్సివ లె 
వుండనివ్యకుము. పొ త్రి కడుపును చిగబట్టివుంచకుము. 

6. తలను మరీ నెనుక కు వంచకుము. పొట్టను లోప 
లికి వంగనివగకోము, భుజములను బలవంతముగా వెనుకకు 
నొక్కి_పట్టివుంచకుము, భుజములు పెకి ఎ త్రిపట్టుకొనీ యుండు 
నటుల చూడుము. గాలిని బయటకు స విడభునపుడు యూ దిగువన 
నియనుములను పాటించుము--- 
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1 (పక్క యముకలు, ముండెముయొక్క- వై మె భాగమును 
(్రమ్ముకచుముగ క్రిందికి క్క)ంగనిము. 


2, [కింది (పక్కొ_శుముకోలు, పొట్ల, విటిని నెమ్మదిగా 
సెక్‌ లాగుకొనుము, 


8. శరీరమును మరీముందుకు వంగనివ్యకుము. రొమ్యును 
ఆర్బ్చినలె వుంచుటనుకూడ మానవ లెను, తల మెడ, మొండె 
ములను నిలువ్రుగీతవలె వంఫులేకుండ న్రంచుము, రొమ్మును 
ముడుచుకొనుము. గాలిని నోటితో విడువకుము. వ విధమగు 
శబ్దము కలుగకుండా ముక్కుతో మెల్ల మెల్లగా కాక 
విడువుము. 


4, గాలిని పీల్చు స్నా యువులను నడలించుటచ సహ 
జముగ గాలిని విడువ వచ్చును, అట్టి స్థితిలో రొమ్ము ముందుకు 
వాలును, ముక్కు.లనుండి గాలి బయటకు వచ్చును] 


= శ. పారంభములో గాలిని వీల్చ్బగనే కుంభకము చేయ 
కుము, శ్యాసించుట అయిపోవగనే గాలిని విడచుచుుడుము, 
ఇది బాగా అలవ్నాకైన పిమ్మట స్ట్‌ సెకండ్ల నుంచి (పారంభించి, 
1 నిమివమువరళు నీశ కి కి, బలము ననున రించి కుంభకమును 
అధికము చేసికొనుచు ర రమ్ము, 


6, మూడు మారులు దీర రశ్వానలు తీసికొన్న తశ్యాత' 
హొంచెముసే నిప్పు, సాధారణ నా సోదా రసలు సీసికొొనుట 
మూలముగా వి శాంతికీసికొనుము, తరువాతే రెండవ చుట్టును, 
(పారంభించుము, మధ్వ వీశాంతి సమయములో నుఖముగ; 
వుండురీతిని చేతులను తఈాంటిపై, చెట్టి నుంచోనుము, సీశ్షక్రి, క్రి 
ననుసరించి సీయిష్టము వచ్చినన్ని చుట్లు చేయవచ్చును, ప్రతి. 


7 


వారము ఒక్కక్క చుట్టును పెంచుకొనుచు వచ్చుచు క్కి క్ష 
చుట్లు నరకు చెయుము. ఇది ఒక విధమగు [పాణాయావుమే, 


కపాలభాతి 


కపాలభాతి అన ఫుజ్రైను 'పకాళింప జేయుట అన, 
యీ క్రీయ వల్ల కపాలము పరిశుద్ధ మగును, దీనిని ey ర 
లలో ఒకటిగా ' -లెక్సించెదరు. 


పదా్యాననములో కూర్చొనుము, మో కాళ్ళపై చేతులను 
పెట్టుము, కండ్లు మూయుము. త్వరత్వరగ పూరక -రేచకము 
ఖ్‌, చేయుము, ప్రందువల్ల చెమట పోయును, ఇది ఒక చక్కని 
వ్యాయామము. ఈ అభ్యాసము బాగా అలవ్యామైనవారు 
భస్రిక ప్రాగాయామమును సులభముగ చేయగలరు, ఈ 
(పాణాయామములో కుంభకము లేదు. దీనియందు రేచకము 
ప్రధానము; పూరకోము నెమ్మదిగను దీర్భ "మనది 
గను వుండును, శేచకమును అతి త్వరగా బట గ తగ 
చేయవలెను, పూరకము చేయునపుడు పొట్ల యందలి స్నాయు 
వులను నడలించి వుంచుము, కొందరు వెన్నెముకను, ముడను 
వంపుగా వుంచెదరు, అటుల వుంచరాదు. మెడ మొండెము 
నిలువుగా వంపు లేకుండ వుండవ లను, భస్ర్రికలో వలె ఆకస్మి 
కముగ పూరకము వెంటనే శేచకము జరుగును. మొట్ట "మొద 
టిలో డేచకము ఒక సెకండు సేపు చేయుము. [కవు (క్రమముగ 
ఇకండుకు రెందు “రేచకములు చేయగలుగు లాగున అల: 
వరచు కొనుము, మొట్ట ముదటిలో ఉదయమున 10 రే-చక ' 
ములు. గల ఒక చుట్టును మూతను వేయుము, రెండవ - 
వారములో, ఉదయము సె పరిమితి' గల ఒక చుట్టు . స 
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సాయం[తము ఇంకొక చుట్టునూ చేయుము, మూడవ వాం 
ములో ఉదయము రెండు, సాయంత్రము ఆరెండు చుట్లను 
"జేయుము, ఈ రీతిని (కమ క్రమముగ వృద్ధి చెసికొనుచూ ప్రతి 
పూట 120 శేచకములను చేయగలుగునంతనరకు “సెంచుచూ 
రమ్ము. 


ఇది ముక్కు, శా్యాసావయవములను పరిశు భపరచును, 
సూత్ము శ్య్వాసనాళములందలి స్నాయువుల ఈడ్పును పోనా 
కును, [కమ[కమముగ కొంతకాలమునకు ఉబ్బస ము నివారణ 
మగును, డాపి రితిత్తులకు వలసినంత [పాణవాయువు లభించును. 
అందువలన క్షయవ్యాధిలీజములు జమ్మింపవు. కుయవ్యాధిని 
కూడ. యో అభ్యానము నివారించగ లదు. ఉఊవిరితిత్తులు వృద్ధి 
యగును, -శర్చన ద్య్యన్లుజనిదము బయటకు నెట్టి వేయబడును, 
రక _ములోగల అన్ని విధములగు అపరిశుదతలు పోవును, జీవా. 
ణువులు, ధాతువులు ఎక్కువగా [పాణవాయునును తీసికొనును, 
సాధకునకు చక్కని ఆరోగ్యము లభించును, హాదయము 
చక్కగా పనిచేయును, ర_క్షప్రసరణావయవములు, శ్యాసావ 
యవములు తమ పనులను చక్క-గా నిర్భర ంచుకొనును, 


బాహ్యకుంభకము 


"శి మార్లు ,ఓంిను లెక్కించునంతవరకు ఎడమము కుతో 
గాలిని పీల్చుము. శాలిని లోపల ఆపుజేయకుండా వెంటనే 
6 ఓ లను ౪కి, _౧చునంతనే సెపటివరకు కుడి ముక్కు-_గుండా 
బయటకు విడచుము, 12 “ఓంిలను "లె కించునంతవరకు గాలిని ' 
వీల్చకుండఆగుము, అపై న కుడిము కుతో సె రీతిని గాలిని వీల్సి, 
ఎడమ ముక్కుతో గాలిని విడచి, "సె పరిమితి [పకారము . 


యా 


to 


గాలీని పీల్చకుండ ఆపుము. ఈ విధముగ ఉదయం ఆరు పర్యా 
యముల్తు సాొయంతం ఆరు ప రార్టయములు శోయుము. [క్రమ 
క్రమముగ ఏ విధమగు (శమయు పడకుండ |పాణాయామముల 
సంఖ్యను, కుంభక సమయమును అధికము-చేయును 


సుఖపూర్వక వాణాయామము. 


నీ యిష్ట చేవతకు ఎదురుగా, నీవు ధ్యానముబేసి, కొను 
గదిలో పద్మాననములోగాని సిదానసములోగాని కూర్చొ 
నుము. కుడిముక్కు_ను కుడి బొటన వేలితో మూయుము, 
ఎడమ ముక్కుతో ఇాల నెమ్మదిగా గాలిని ఏల్చుము. తరు 
వాత ఎడమ ముక్కు-నుకూడ కుడి వుంగపు, చిటికెన (వేళ్ళతో ' 
మూయుము. నీవు [శవము లేకుండ ఆపగలిగి నంతచేపటికి వరకు 
గాలిని లోపల అపుము. ఆపైన కుడి ముక్కుతో" (బాటన, 
(వేలు తీసి) మాల నెమ్మదిగా గాలిని విడునుము; తరువాత 
కడి ముక్కుతో గాలిని వీల్చి, పెన చెప్పిన విధముగా కుంభ 
కము చేసి, తరువాత ఎడము ముక్కుతో వైన ఇప్పినటుల, 
గాలి విడువుము, ఇదంతయు ఒక పాణాయామము అగును” 
పట్టి ప్రాణాయామములు ఉదయమున 20, సాయం[తం :0 
చొప్పున ' చేయుము, '[కమ [కమముగ సంఖ్యను పెంచుచూ 
రమ్ము. గాలిని వీల్చునవ్వుడు దయ, పేవు, శమ శాంతి, 
అనందము మొదలగు చె వీసంపడలు నీలో (ప్ర వేశించుచున్న. 
ననిన్నీ , గాలిని ఫిడచు నప్పుడు, కోపము, కామము, అసూయ 
మొదలగు రాతనీ సంపదలు నీ నుండి బయటకు వెళ్ళిపోవు. ' 
చున్న వనిస్నీ, ఈవిధమగు మానసిక భావమును , కలిగి 
యుండుము, పూరక కుంభక రేచక సమయములందు మాన ... 


ర0 
సిన్‌ ముగ ర్‌ం "లేక గాయంతి మంత్రమును జవీంచుము, 


త్వరగా వృద్ధిలోనికి రాగోరు సాధకులు రోజుకు' కి20 కుంభ. 
కములను 4 tans చేయ వచ్చును, 


నాడులను పరిశుద్ధ పరచును, ot నిలకడ గలదిగ చేసి, 
ధారణ చేయ గలుగునటుల మార్చును, జీర్ణశ కని పెంపొం 
డించును, ఆకలిస కలిగింప చేయును, బ్రవ్మాచర్య పాలన 
చేయటలో సాయపడి, స్నిదించు చున్న కన శక్తిని. 
అలా కాలా భోమినుండీ స లేవసా గెదవు, 


కు౦ండలినిమెల్కా ల పు టకు 


ఈ క్రింది అభ్యాసము చేయునప్పుడు వెన్నె ముక... 
యుక్క_-మూలమగు మూలాధార చక్రమువద్ద ధారణ చేయుము, 

కుడిముక్కు_ను కుడి బొటనవేలితో మూయుము, శీ 
ల్పంిలను జపించగలుగునంతవరకు మెల్లిగా ఎడమ ముక్కుతో 
గాలిని పీల్చుము, పీల్చునపుడు జభూపహా సప) బేశమునుండి (వాణ' 
మును లోపలికి తీసికొను చుంటినని CA ఆ తరువాత... 
కుడి వుంగరపు చిటికెన (వేళ్ళతో ఎడమ ముక్కును, 
మూయుము, అప్పుడు గాలిని అపి, 12 “ఓంిలను జపించుము, . 
ఆ సమయమున ' మూలాభార చక్రమునకు . “ద్ర (ప్రాణశ కిని | 
పంవుచున్నాననిన్నీ, ఆ ప్రాణశ కి త్రిదళముగల _పద్మమందలి.”' 
కుండలిసీ 'శ కిని మేలొ_లుపుచున్న దనిస్నీ 'భావించుచుండుము, * 
ఈ 12 ఓంిలను జపించిన పిదప, కుడిముక్కుతో 6 “ఓం 
లను లెక్కి ౦చునంతవరకు నెమ్మదిగా గాలిని విడువుము, తేరు ' 
వాత కుడిముక్కు_.తో వీల్సి ఎడమ, ముక్కుతో విడవ్రమ్ము: 


i రీ! 


ఇ రీతిగాభాఏంచే, జవించుచూ,) 9ది. ఒక (_పాణాయాము. 
ren ఇది కుండలిని శక్తిని త్వరగా మేల్లొ-లుపును, ఈ 
కిని ఉదయము లే పలు సాయంత్రము కి. మూరులు, 
ఛేయుము. నీశ కి ననుసరించి (క్రమక్రమముగ - సంఖ్యను. కాల్ల. 
మును అధికము  చేసికొనుచు రమ్ము. ఈ (పాణాయామములో, 
మూలాధార చకముపై. ధారణ చేయుట పధానాంగము, 
పాణాయామమును కమముగ చేయుచూ, తీశణముగ ధారణ; 
wn త్వరలో నే కుండలినీ శక్తి లేచును, 


శి 


॥ జ్‌ 
1 మిడ్‌ 


ధ్యానసమయమున పో ణాయామము' 


ధారణ భ్యానములు చేయునప్పుడు (ప్రాణాయామము. 
సహాజముగ సిదించును, ఇట నవమయమున శాస అతి నెమ్ము 
దిగా వచ్చును, మనమందరము మనకు _తెలియకుండగనే, ఈ. 
(పాణాయామమును చేయుచున్నాము. వదై_న చక్కని ఆహ్లాద 
కరమగు కధల పు స్తకమునుగాని, ఏదైన చిక్కు_గల లెక్కను 
గాని చేయునప్పుడు తదితర విషయముల ' నన్నిటిని మరచి .ఆ 
విషయమునం బే నీవునస్సు పూ_ర్తిగా ' లగ్నమై యుండును, 
ఇట్టి సమయమున నీ శ్వాసను పరీకీంచు చో వాల నెమ్మదిగా 
వచ్చుటను కనుగొనగలవు. ఆనందము, విచారము, దుఃఖము 
లను కలిగించు విషయములను చూచుట్స, వినుటలలో కూడ 
శ్వాస అతి నెమ్మదిగా వుండును, ఇబే నహజముగ వచ్చు. 
పాణాయామము, ఫ్రీరాసనమును అభ్యాసించు వారిక్‌ కూడ, 
సపహాజముగ పాణాయామము (పొప్పించును, ఈ ఉదా హారణల, 
వల్ల థారణా భ్యానములలో శ్వాన చాల నెమ్మదిగా వ్రుర్ణిడ్లు 
నని గాసి, ఆగి పోవుననిగాని అనుటను కాదనజాలము,, మనస్సు, 
ప్రాణము ఒక దానితో ఒకటి దగ్గరి సంబంధము కలిగి వుండుట- 


oh 
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వల్ల 'యిటుల జరుగును, మనస్సుకు [పాణము దుస్తులాటిది, 
అట్టి సమయములలో నీ ఇ్యానను పరీవ్నీంచ సాగిన కొద్దిశే సీపటి 
లోనే, నీ శ్వాస మరల మామూలు స్థితికి వచ్చును, బపము, 

ధ్యానము లేక (బ్రహ్మా విచార మొనర్చువారికి సనహాజముగనే 
(ప్రాణాయామము సిద్ధించును, 

(ప్రాణము, మనస్సు, వీర్యము ఈ మూడును బే 
లంకెయం దున్నవి. కాన్రన, వీనిలో వ ఒక్కదానిని వశ 
పరచు కొ న్న ప్పటికి, మిగిలిన శెండునూ వాటంతట అవే వశ 
మగును. అఖండ (బ్రహ్మ చర్యమును 12 ఏండ్లు ఒక్క ఏర్యపు 
చుక్క... కూడ వ్యర్ధ ము కాకుండ కాపాడుకొనిన వానికి,మనస్సు, 
(పాణములు' పూర్తిగా లోబడును, హఠయోగులు ప్రాణమును 
వశనపఠళచుకొనియు, రాజయోగులు మనస్సును వశపరచుళొ, 
నియు పవన చేరదరు, 

ఈ ప్రాగాయాముములో ముక్కు_లను మూయనక్క_ర 
లేదు. కూర్చొని అభ్యసించ దలచుచో కండను మూయుము, 
శరీరమును మరచి ధారణచేయుము. నడచుదూ చేయుచు 
న్నచో సీవ్ర వీల్పెడి విడచెడి గాలిపై. ధారణచేయుము, - 


నడచునప్పుడు 

రొమ్మును విశాలముగ వుంచి, భుజములను వెనుకకు 
వ్రుండులాగునను, తల పెకి వుండులాగునను వుంచి నడువుము, 
ఒక్కొక్క. అడుగునకు ఒకొ_క్క-ఓంిను జవించుచూ శి *టం 
లను లెక్కి.ంచునంతసేపటివరకు గాలిని రెండు ముక్కులతోను 
. నెమ్మాదిగావీల్చుము, తరువాత 18 “ఓంిలను జపించునంతనకకు 
కంభకముచేయుము.తరువాత ఆరీటంిలను జపించునంతవరరు 
"రెండు చుక్కు_లతోను గాలిని విడచుము, ఇటుల ఒక ప్రాణా 
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యామము అయినపిదప 12 “పఓంిలను జపీించునంతవరకు 
మామూలుగా గాలినివీల్చి విడచుచుండుము,అడుగుకు ఒక్కొ 
క్క ్కీంి? చొ ష్పూన లెక్క పెట్టుట కష్టముగా తోచుచో, ఈ 
నియమమును పాటించుటను మూసు 

కపాలభారిిని కూడ నడచువూ చేయవచ్చును, పను 
లతో తీరిక వుండని మనువ్యులు పై ప్రాణాయావుమును ఉద 
యము సాయం[తములందు వీకారుకు వెళ్ళునప్పుడు చేయ 
వచ్చును, దీనినే ఒకేరాతితో రెండు పయులను కొట్టుట అం 
దురు, పరిశుదమగు గాలి వచ్చెడి బహిరంగ (పచేశములో 
నడచుచూ పహాణాయామము చేయుట ఎంతో ఆహ్లాదక రముగ 
వుండును, ఇందువలన ఎంతో పుప్తి వచ్చును, దీనిని అభ్యసించి 
లాభములను అనుభొవించుము. శ్వరత్యరగా నడచువారు'ఓంిను 
మానసిక ముగగాని, నెమ్మదిగాగాని స్మరించవచ్చును, వ(పయ 
త్నమును లేకుండ నహజ 'పాణాయామమును చేయుము, 


శవాసనములో 


ఒక జంఖానాపరచి, దానిపైన వెల్ల కీల పడుకొనుము, 
చేతులను (పక్కగా పెట్టుకొనుము, కాళ్ళు? జాపుము, చీలమండ 
లను కెంటిసీ దగ్గరగావుంచి కాలి బొటన(వేళ్ళను కొంచెము 
దూరముగావుంచుము, స్నాయువులను, నరములను సడలించి 
వుంచుము, వాల బలహీనముగ వుండువారు ఈవిధముగ (పాణా 
యామమును చేయవచ్చును, ఏ విధమగు శబ్దము చేయకుండ. 
రెండు ముక్కులతోను నెమ్మదిగా గాలిని వీల్చుము. శమ 
లేకుండ ఆపగలిగినంతసేవు గాలిని లోపల ఆవుచేయుము, తరు 
వాత "రెండు ముక్కులతోను నెమ్మదిగా. గాలిని విడచుముం 
నె విధముగా ఉదయం 12 సూరులు సాయంత్రం 1శీ నూరులు 
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జేయుము, అభ్యానము చేయునప్పుడు మౌానసికముగ ీంి న 
జపించుము. వీలై, యిష్టమైనచో pads | పాణాయా 
చుము”ను కూడ డ చేయవచ్చును. ఇది అననము, . [| పాణాయా 
మము, ఛ్యానము వ శాంతులు కలసియున్న సాధన. ఇందువల్ల 
శరీరమునకు మనస్సుకు విశాంతి లభించును, పెద్ద వయస్సు 
వచ్చినవారికి యిది చాల అనుకూలమైనది, 


కమ శ్వాస 


సాభారణముగ (స్ర్రీలుగాని, ఫురుషులుగాని వీల్చ 
క్యొస న నరిగలేదు. గాలి విడచునప్పుడు 16 అం, నిడివిగను, 
వీల్చునవుడు 12 అం, విడ్‌విగను వుంటున్నది. ఇందువల్ల 4 అం, 
శ్వాస వ్యర్థముగ పోవుచున్నది, పిల్చునప్పుడుకూడ 16 అం, 
నిడివి వీల్చుచో [కమశ్వానయగును. ఇటుల చేయుటచే కుండ 
లినీళ కి ప మేల్టూనును. ఇట్టి (కమశ్యాసవల నిజమగు వి శాంఠి 
లభించును. సుషుమ్నా కీర కములో గల శ్యాస కేంద్రము వళ 
పడును, (ప శాంతముగా మనస్సుండును. 


ష్‌. ఉచ్చ్వాసని శ్వానల పరిమాణము సమానముగ వుండు 
టనే కమశొగసయందురు, 6 “ఓం” లను జపించునంత నేపటీ 
వరకు. పూరకొము చేయుము, శేచకమునుకాడా 6 “ఓంి లను 
'జఉపిరాథుటకు పట్టునంతటినేఫ్రవర క చేయును, ఇది శరీరమును 
(వశాంతస్థితిలో . వుండులాగసన చేయుము, అందువల ల మనస్సు 

ఇర్మదియములు శాంతినిపొందుటయే గాక అలసియున్న నరము 
లకు తిరిగి బలము కలుగును, అన్ని. వీధములగు తొందరలు, 
తొటాాపాటులు, ఆవేశములు కాల న వలె 
లుగ: నృంధువుం '- 1 
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బ్రింకొక రకపు క్రమశ్యాసాభ్యాసము కలదు, దానిని 
అరా విధముగ చెయుదురు, 4 శీంి లను జపించునంతసేపటి 
వరకు రెండు ముక్కులతోను నెమ్మదిగా గాలినిఫీల్చుము, 8 
శృం లను జపించునంతసేపటివరకు ఆ గాలిని లోపల బంధిం 
చుము, తరువాత మరల 4 టీం’ లను జపించునంత సేపటివరకు 
శెండు ముక్కులతోను నెమ్మదిగా గాలినిపిడవుము. 'తరుచాత 
కీ ఓం లను అెక్సించునంతసేసటివరకు గాలిని aye 
శ్రాహ్యాకుంభ కము చేయుము, 
ని శక్ర్వనుసారము పె (పకారము కొన్ని మారులు 
చేయుము, కమ్మ క్రమముగ వా సోచ్చ్బా పసల సమయమును 
8 “ఓంిలను లెక్కించునంత సేపటివరకును, కుంభకమును 
16ఓంలను లెక్కి_౧చునంత సేపటివరకును అధికము చేసికొను 
భూ రమ్ము. ఇటుల వృద్ధి చేయుటలో వవిధమగు |శమయు వుండ 
కుండు లాగున చూచుకొనుము ఇందుచే ఏ ఏ మ్య్మూతము బాధ 
వుండరాదు. దీర్గ న క్రమశ్వాసయే యెక్కువ విలువ 
గల దనెడి విషయమును జ సియం, దుంచుళొనుము. పట్టుదల 
శ్రద్ధలతో చేయుము. 


సూర్య భద 

పద్మాసనములో గాని సిధాసనములోగాని కూర్చొ 
నుము, కండు మూయుము, కుడిచేతి వుంగరపు, చిటికెన 
వ్రేళ్ళతో ఎడమ ముక్కును మూయుము. నీవు వీల్చగలిగినంత 
శవ. వ విధముగు టా చేయకుండ నెమ్మదిగా కుడి 
ముక్కుతో గాలిని పీల్చుము, తరువాత కుడిముక్కు.శు కుడి 
భొటన న (వేలితో మూసి గడ్డమును రొమ్మూనకు అనించి (జాలం 
శర బంధము కుంభకము చేయును. ఈ కుంభక మును శరీర 
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మందలి రోమ లని టీనుండిన్నీ, గోళ్ళ టు. 
చెమట బిందువులు బయలుదేరు నంతవరకు చేయవలెను, 
మొట్ట మొదటిసారిలోనే యింతసేపటివరకు కొందరు చేయ బేక 
పోవచ్చును. అట్టివారు క్రమక్రమముగ కుంభకము చేయు 
కేలమును అధికము చేసికొనుచూ రావచ్చును, ఇదియే 
సూరంీద కుంభకముయొుక్క_ పరిమితి. తరువాత గాలిసి నెమ్మ 
దిగా కుడిముక్కు_ను కుడి బొటనవేలితో మూసి, ఎడమమ్ముక్షు 
గుండా వవిధమగు శబ్దము లేకుండ విడువవలెను, శేచక 
పూరక కుంభక నమయములందు ఓంిను భావము, అరము 
లతో స స్మరించుము. శ్యానను పై పెకి పుకైవె ఫుకు నిచ్చి 
ప్రుతైను పరిశుద్దపరచిన వీదప. విడవుము, 


ఇది మెదడును పరిశుద్దపరచును. |చేన్రులందలి నులి 
పురుగులును నాశన 'మొనర్చును, వాతాధిక్యతచేవచ్చు రోగము 
లను నివారణ చేయును, కీళ్ళవాతమును పోగొట్టును. అన్ని ' 
విధములగు మజ్జాతంతు వేదన (Newralgia) లను, రినిటిస్‌ 
(Rhinitis), సెఫలాల్లియా 'Cephalalgia)లను నిర్మూల 
మెంనర్చును, నాడ్మీవణ ముఖము నందలి క్రిములను పార 
దో" లును, వృద్ధాప్యము మరణమును లేకుండా చేయును, 
క్తుండలినీ నకి కని సలా (గాలుపును, 


ఉజయి 
ల్‌ 
-..... వద్మాననము లేక సిద్ధాసనములో కూర్చొనుము, నొటిని 
మవూయుము. నెమ్మదిగా రెండుముక్కు_లతోను సమానముగ్క = 


గొంతునుండి. హృదయ. (పబేశమువరకు నిండులాగున గాలిని . 
వీల్చుముం 
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పీమ్మట, నీవు సుఖముగా అఆఫుజేయగలిగినంత సేపటి 
వరకు గాలిని లోపల కుంభించి, కుడి ముక్కు ను కుడి బాటన 
వేలితో మూసి, ఎడమ ముక్కుతో నెమ్మదిగా గాలిని 
విడవుము, గాలిని వీల్చు నప్పుడు రొమ్మును విశాలముగ 
Expans0n) వుంచుము, ఈ రీతిని గాలిని వీల్పునః ప్పుడు 
కంఠ బిలము ఒక వైపు వమూ్యూతమే వరాసికొని యుండుటచే 
ఒక్‌ విధమగు విచిత్రమైన ధ్వని సుట్లును, బ్రిది నమముగను 
నెమ్మదిగను వుండవలెను అం'కేగాక, యిది చివరవరకు 
వుండును, ఈ రకపు కుంభకమును నడచు నప్పుడుగాని, ఎలబడీ 
గాని చేయవచ్చును, . ఎడము ముక్కుతో గాలి విడచుటకు 
బదులుగా రెండు ముక్కలతో. అక ప గాలిని 
నిడనవచ్చును. 


ఇది తలయందు గల వేడిని పోగొట్టును, జఠారాగ్ని 
వృద్దియగును, సాధకునకు అందమువచ్చును. జలోదరమును 
కుదుర్చును, శరీరములో గల దోషములను, ఛాతువులలో 
గల దోషములను పోగొట్టును, గాంతులో గల వేష శ్రమును 
పోగొట్టును, తయ, ఉబ్బనము తదితర ఫుష్తూనియ వ్యాధు 
లను నిర్మూల మొనర్చును, [ప్రాణవాయువు కొరత వల్ల కలుసు 
జబ్బులున్నూ హృ(దోగమున్నూ సివారణా ప. ఉజ్జయి 
ప్రాణాయామముచే అన్ని . కార్యములు సిద్ధిం చును, కేవ 
నరముల వ్యాధులు, మందాగ్నో ర కగవాణే, వీహోదరము, 
క్షయ, దగ్గు; జ్యరములు ఈ కుంభకము చేయు సాధకుని దగ్గరకు 
శ్‌, Ge Pag వానను లేకుండా చేయును, 


ఠర 
| 5 
ik | cd త్ర ర్తి 


నాలుక మొన పె అంగిలికి 'తాకులాగున నాలుకను 
నంచి, స్కీ స్కీ నీ, స్రీ అను శబ్దము వచ్చులాగున నోటితో 
గాలిని వీల్చుము,. తరువాత ఊపిరి సలపకుండ వుండునంతా సేపటి, 
వరకు గాలిని లోపలకుంభించి, వ్‌ "రండు ముక్కుల 
తోను గాలిని విడువుము, గాలిని పీల్చునపుడు రెండు పంటి 
వరనలను "కొంది, సైన్స దగ్గరకు చేర్చవచ్చును, లే 
ఇందువలన శరీరమునకు వన్నె, దార్యము వచ్చును, 
అకలి, దవ్పీక, బద్ధకము, నిదురమత్తులు లేకుండ పోవును, 
ఇం[దునంతటి బలశాలి యగును, యోగులకు (వభువగును, ' 
వడైన చేయుటకుగాన, కాకుండ చేయుటకు గాని నమకు 4 
డగును, స్వతంత్ర చక్రవర్తి రి వలె అగును, అచేయుడగును, వీ 
విధమగు ఆపదలు అతని దరిజేరజాలవు, చాహాము చేసి 
నప్పుడు ఈ కుంభకము చేసినచో, దావాము తగ్గిపోవును, 


శీతలి. 


, నాలుకను పెదవుల కనా క్రొదిగా రానిమ్ము, గొట్ట, 
వరవలె నాలుకను వంచుము, న్స వ స అను శబ్దమువచ్చుు, 
లాఫున నోటితో గాలిని వీల్చుము, నీవు (శ్రమ లేకుండ ఆఫుచేయ, 
గలిగినంత సేపటివరకు గాలిని లోపల ఆపుచేయుము, తరువాతే . 
"రెండు ముక్కు_లతోను, గాలిని నెమ్మదిగా బయటకు విడువుము, 
ప్రతిరోజు ఉదయమున 15 నుండి 80 పర్యాయను.లవరకు శ 
విధముగ చేయుచుండుము,. ఈ అభ్యానమును పద్య, సళ్ళ 
మ్యజాసనములలోగాని, నడచుచు లేక నిలబడిగాని చెయ 


వచ్చును; 





(lf 897 


ఈ ప్రాణాయామము ర కమును శుభపరచును, ఆకోలి ' 
దప్పూలను చల్లార్చును. శరీరమును చల్ల ఛా వుంచును, గుల్మము 
క్లీవ జ్వరము, దీర్గ ర్స వ్యాధులు, క్షయ, అజీ రి, శేవ్మము ' 
పె త్యదోషములు, పాము, తేలు స విషముల .. 
వల్ల కలుగు దోషములను పోగొట్టును, నీరు దొరకుట' దుర్గ ' 
ఛముగా త్‌ో చుస్థితిలో చాహము చేసినచో ఈ ప్రాణాయా 
నుమును చేయుము. వెంటనే దప్పిక "లేకుండ పొవును, ఈ. 
ప్రాణాయామమును (ప్రతినిత్యము అభ్యసించువానిని తేలు, 
సాము కాటులు వమియు చేయజాలన్రు, ఈ- (పాణాయామ 
సాధకుడు, నీరు, ఆహారము, ' గోలి లేకుండా తన శరీరమును 
శ్రాపాడుకొనగల శ క్రి శాలి యగును. అన్ని విధములగు ' ' వేద '' 
నలు, వోటు, బాధ, మంట్క జ రాదులనుండిీ "నిము కని / 
వపొందును, జ. 

భస్రిక” న 

సంస్కృతములో భ(స్క్రైకయన కొొలిమితి తీఅని wal 

ఈ (పాణాయామము చేయునప్పుడు కమ్మరి తన కొలిమి 'తిత్తు 

లను ఎంతత్వర గా తెరచుట 'వరాయుటలను చేయుచుండునో 
wn” ఉచ్భా న నిశ్వాసములను వేయుచుండవ లెను, " 

_పద్మాననమఃలో' కారొనుము; ' శరీరము, మెడ, తత్‌! 

లను నిలువుగా భిన్న గావుంచుము, నోటిని మూయును? ' ఆ" 

పీమ్మట. 'గాలినిపీల్చుట, విడచుటలను: త్వరత్వరగా కొలిమీతి' స్తో 

వల్‌ పదిమారులుచేయుము. ఇది చేయునప్పుడు '' ఒకో విధమగు". 

ధ్యనివు'్సును, సాధకుడు . ఈ సాధనను 'అతిత్యరత్యరగా “చేయు” 

చుండన లెను, ఇటుల పదిమారులు చేయగ నే చివరిపళొరంయము' 

దిర్ధముగ ఫ్యాసించుము, ఆ తీసికొన్న శ్వాసను స్‌వ్రు లోభల” 


త్రి 


సుఖముగా ఆపగలిగినంతసేపు ఆపుము, ఆ పిమ్మట వాల నెమ 
దిగ దీర రేచకమును చేయుము, ఇచ్చటికి ఒక పాణాయా 
మము అయినదని అర్రము. ఇటుల ఒక [పాణాయామము 
కాగానే కొన్ని స్వాభావిక శ్వాసోచ్చ్య్వానలు తీసిఫొనుట 
మూలమున విిశమించుము, ఇటుల చేయుటచే సీకు కొంత 
వి శాంతి లభించి, రెండవ ప్రాణాయామము చేయుటకు బలము 
చేకూరును, ఈరీతిని (పతిరోజు ఉదయము వూడు _పాణాయా: 
మములు చేయుము, సాయంత్రము మరొక మూడు [పాణా 
యామములను చేయవచ్చును, (పతిపూట మూడు పాణాయా. 
మములు చేయుటకు కూడ తీరిక వుండని వ్యవహార వేత్తలు, 
పూటకు కనీసము ఒక పాణాయామమునైన చేయట లాభ 
కరము, భస్త్రిక - కపాలభాతి, ఉజ్జయి పాణాయామముల సమే" 
ళనము, సకల కపాలభాతి ఉజ్జయి _పాణాయామము 
లను చేసినచో, ఆ పిమ్మట భ్రికను సులభముగ చేయ 
గలుగుదువు, 

కొందరు అలసిపోవునంతీసేపటివరకు వేయుదురు, ది 
చేయునప్పుడు విపరీతముగ చెమటపోయును, సాధనా సమయ 
ములో మత్తుగాతోచినచో, అట్టి సమయమందు కొన్ని స్వాభా 
విక Normal‘ శ్యాసలను ఫీసికొనుము. అందుచే ముత్తు 
పోవును. అదిపోగానే మరల సాధనము మొదలిడును, దీనిని రశ 
కాలములో ఉదయ, సాయంతములందును, ఎండ కాలములో! 
ఉదయమున చల్ల గానున్న నమయమందును చేయవలెను, ' 

ఇది గొాంతువాఫవును పోగొట్టును. జఠరాగ్నిని పెంపొ6 
దించును, శ్లేవ్మమును రూసుమాపును, ముక్కు, రొమ్ముకు 
సంబంధించిన వ్యాధులను పెరికి వేయును, తీయ, ఉబ్బసములను ' 
మచ్చునకై న లేకుండచేయును, ఆకలిని కలిగించును, శ్రువ్మా; 
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విష్ణు, రుద [గంథులను భేదించును, (బహ్మనాడి 'సుషుమ్న' 
ముఖదాగరమునకు బిరడావలె అడ్డముగా నున్న 'శ్లెమ్మమును 
లేకుండ చేయును, కుండలిని శ శీని గురించి తెలసి కొను 
నటులచేయును. వాత విత్త శెప్మూథిక ములచే కలుగు వ్యాధు 
లను పారదోలును, శరీరమునకు ఉప్పమును కలిగించును, 
చలి[పబేశములలో చలినుండి కాపాడుకొనుటకు కావలసినంత 
'ఉవ్హమును సంపాదించు కొనుటకు కావలసిన బట్టలు లేసప్పూడు 
ఈ [పాణాయామమును చేయుము; సరిపోను వేడి .వచ్చును, 
నాడులను శుభపరచును. అన్నివిధములగు కుంభకముల 
లోను, యిది (శేస్టమెనది. సుషున్నూ మార్గములో గల 
మూడు (గంధులను భేదించు శకి గలది గాన, దీనిని (పతి 
వాడు తప్పక అభ్యసించవ లెను, ఇది కుండలిని శక్తిని త్వరగా 
మేల్కొ_లుపును. ఈసాధకుని ఏ. వ్యాథియు శాధించదు. 
ఎల్లప్పుడు అరోగ్యమను మహాభాగ్యమును అనుభవించు 
చుండును. 


నీవు (పతి (ప్రాణాయామముకు చేయు తొందరగా, 
శ్యాసోచ్చా నల పరిమితి, నీ బలముపై అధారపడి ' 
యుండును, ఆరుగాని, పది లేక పండెండు వరకుగాని సులభ 
ముగ చేయ వచ్చును, అతిగా పోయి అపాయమును పొంద 
కుము, 


భస్రికను కొలది మార్పులతో యీ దిగువ రీతినికాడ 
'చేయనచ్చును, త్యరత్వరణా పూరక రేచకములు రెండింటిని 
కలపి యిరై_ (మారులు చేసిన వీమ్మట, కుడిముక్కు.తో 
గాలిని పీల్చి, ఆఫుచేయ గలిగినంత సేపు లోపల కుంభించి, 
అవిదప ఎడమముక్కు_గుండా నెమ్మదిగా గాలిని . విడువుము. 
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ఆపైన ఎడముముక్కు_తో పూరకముచేసి, కుడిముక్కు_తో శ్వా 
కము చేయుము, 


సాధనా సమయమందంతఓటను 'ఓంి ను భావార్థ సహి 
''తముగ జపించుము. 


కొన్ని రక ముల భ(స్ర్రైకలలో, శ్వ్యాసోచ్చ్యాసలలో బే 
ముక్కు.ను ఉఆపయాగించుటయు, తేక ఒకటి విడచి ఒకటిగా 


(Alternate) ఉప యోాగించుటయు గలదు, 7 


చాల సేపటివరకు తీక్షముగ భస్ర్రేక (పాణాయామము 

. వేయగోరువారు అహారముగ ఖచడీ తీసికొనవచ్చును, సాధనకు 

కూర్చొనబోవుటకు ముందు ఉదయమున ఎనివాగాని బస్తిని 
గాని చేసికొనవ లెను, 


భామరి 


పద్మ లేక సిద్దాసనములో కళార్చొనుము, తేనీగవలె 
'రయుమ్మనుధ్యని చేయుచూ త్వరత్వరగా రెండుముక్క-లతోను 
లా అకా నల చేయుము, 


ఈవిధంగా శరీరము అంతయూ చెముటపోయు నంతవరకు 
జేయుము. చివరకు "రెంకుముక్కులతోను గాలివీల్చి ఆప 
గలిగినంత సేపు లోపల కుంభకము చేసి, నెమ్మదిగా అటుపైన 
'రెండుముక్కులతోను గాలిని విడువుము. ఈకుంభకము చేయుట 
వలన సాధకుడు పొందు ఆనందము వర్ల నాతీతము, ముదటిలో 
ర క్షప్రసారము తీవ్రముగ జరుగుటవల్ల శరీరము వేడి ఎక్కును, 
చివరకు చెమటవల్ల ఆవేడి తగ్గును, ఈ కుంభకము సిదించిన 
*వానికి సమాధి సిద్ధించును. ల 
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మూ ర్చ 
ఆననములో కూర్చొని గాలిని వీల్చుము. కుంభకము 
చేయుము, ఆసమయమున _ గడ్డమును  రొమ్మునకు 


అనించుము 'జాలంధర బంధము). శరీరము. స్పృవాతవ్పిపోవు 
నంతవరకు గాలిని కుంభించి, ఆ పిమ్మట నెమ్మదిగా రేచకము 
చేయుము. ఈ కుంభకము మనస్సునకు న్న లి లేకుండ'ేయును 
గాన సుఖముగానుండును, కాని చాలమంది దీనిని కోయ తేరు. 
ప్లవని . 

ఈ (పాణాయామమునా చాల నేర్పుతో చేయవలెను, 
ఈ |పాణాయామమును చేయగల సాధకుడు జల_స్తంభోనను 
చేసి నీటిపై అలగలడు. ఒక యోగసాధకుడు ఈ [పాణాయా 
మములో సిద్దినిపొంది పంజెండు సంవత్సరములవరకు నీటిపై 
ననేవుంజెను.  ఈపాణాయావము చేయగలవాడు కొన్నాళ్ళ 
వరకు ఆహారమును పూరిగా మానివేసి వాయుభతేణ 
మా|తమేచసి జీవించగలడు. గాలిని మంచినీళ్ళు 1తాగినరీతిని 
(తౌగి, పొట్లలోనికి పంపగలడు, పాట్ల అంతయవా “గాలితో 
నింపబడిన పిమ్మట పొట్టపై. కొట్టిదూచినచో గాలితోనిండీ 
యున్న బంతిపై కొట్టుటచే ఎట్టిమోత వచ్చునో ఆవమాదిరి 
(మోతవచ్చును, దీనిని కమ[కముముగ అభ ఫ్టసించవ లెను, “ఈఈ 
(పాణాయామములో సిద్ధిపొందిన వాని సహాయము లేకుండా 
చేయరాదు, 


కేవల కుంభకము 


నహిత కుంభకము, శేవలకుంఛకము అని కుంభకములు 


రెండు రకములు, పూరక రేచక ములతో కూడియున్న కుంభ 
/ 
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కమును నహిత కుంభకము అ_దురు. ఇవ్‌ రెండును లేని దానిని 
శకేవలకుంభకము అందురు, సహితకుంభకములో పూర్ణ మైన 
విజయమును పొందిన పిమ్మట దీనిని అభ్యసింపవలెను. ఇది 
చేయువానియందు స్థలకాల నంఖాం నియమములు లేకుండ 
అ నేక స్థలములలో పూరకరేచకములు కూడ లేకుండ కాస 
నిలచిపోవును, అట్టిస్టితినె శివలకుంభకము అందురు, లే నాల్గవ 
మెట్టు, ఇందువలన అనేక ఏధములగు మహిమలు లభించును, 
దీనిని గురించి వశిష్ట సంహితలో, “శా(సోచ్చాంసలు రెండును 
లేకుండ వమ్శాతము (శమయు లేకుండ పోవుటనే "కేవలకుంఛ 
కము అందురు.” అని గలదు, ఈ పాణాయావుములో శరేచక 
.ఫూరకము లేమియులేకుండ ఆకస్మికముగ శాన అగిపోవును, 
సాధకుడు తన యిచ్చే వచ్చినంతెసేపటివరకు శాషసను ఆపి 
"వేయగలిగి యుండును, రాజయోగ సితినివాందును, కుండలి 
నిని గురించిన జ్ఞానముకలుగును. * కుండలినిమేల్కొనును, 
“సుషుమ్నా మార్గమున గల అడ్డంకులన్నియు లేకుండపోవును, 
.హరఠయోగము ' సిద్షించును, , దీనిని రోజుకు మూడుమారులు 
చేయవచ్చును. వది తెలిసినవాడే సిజమైనయోగ్‌, ఈ కుంభ 
కము సిద్ధించినవానికి భాందరాని దీ ముల్లోక ములం “బీదియు 
లేదు. ఈ కుంభకము నమస్త వ్యాధులనువాగొ టె ఆయువును 
“ఎసంచును, క 


ప్రాణశ కిచే రోగ నివారణ 


(పాణాయామమును చేయువారు తమ [పాణశ _క్రివలన 
వ్యాధులను నివారించగలరు, ఆ విధముగ కోల్పోయిన (వాణ 
(శ కిని కుంభకముచేసి తిరుగ సంపాదించుకొనగలరు, ఈ విధ 


యుగ (పాణశ కిని వినియోగించుటవల, నీ యందలి (ప్రాణశ కీ 
వ షై = 
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నుతను కోల్పోదు నేమో యని యెన్నడును భయపడకుము, 
దీనిని ఎంత అధిక ముగా విని యోగించుచుందువో, అంత అధిక ' 
ముగా జగత్సా)ఇణము (హిరణ్యగర్భుడు) నుండి నీకు లభిం 
చును, టే 
ఇది (పకృతి నియమము. లోభివి కాబోకుము. కీ శ్లవాత. 
ముచే ఎవడైన బాధపడుచున్న చో, వాని కాళ్ళను మెల్లగా 
ఏీసుకుము. ఆవిధముగ పిసుకు (చమురుట) నప్పుడు కుంభకము: 
చేసి, మానసిక ముగ ని యందలి పాణశే క్రి కిని ని శచతులగుండా' 
ఆతని కాళ్ల లోనికి పంపుచుంటినని భావించుము, చేనినో జగ 
త్స 'ఇమునుండి (పాణశ ౩ కిని గ గె కొని, సి చేతులగుండా ఆతని 
శాళ్ళలోనికి పంపుచుంటినని భానింప్రుము. రోగి నెంటనే బాధ. 
తేగ్గి బలము, ఆపను వచ్చినటుల తల చసాగును తలనొప్పి" 
మొదలగువాటిని ఈ రీతిగా చేయు ఆకర్షణ కి స్పర్శముచే 
నివారించగలనవు, యకృత్తు, వహ, పొట్ల "తేక శరీరమందలి తేడి' 
తరభాగమును చేనినై న చమురునపుడు. జీవాణువులను ఈ 
రీతిని తలు ఉప్ప జీవాణువులారా! మా మో ధర శి 
ములను చక్కగా చేయుడు, మిమ్ములను ఆ విధముగా. చేయ. 
వలసినదిగా నేను ఆజూపించుచున్నా ను, అటుల అఆజాపించుటచే 
అవి సీ యిచ్భానుసారము 'చేసికీరును, నీయందలి (పాణశ కిన 
యితరులకు పంపునపుడు మూనసికముగ “ఒం? జపముచెయుము. 
ఈరీతిని కొందరకు చేసినపిదప్క, నీకు తగిన యోగ్యతలభించును, 
కేలుకొటు పొందినవారి కాళ్ళను చమురుమూ [క్రిందికి ఆ విష 
మును దింపవచ్చును, | 
(పాణాయామమును సరిగా అభ సించుటవల్ల ధారణా 
శకి, మంచి MP దృఢమైన శరీరము లభించగలవు, 
నీ "శరీరమందలి అనారోగ్య భాగములకు. (ప్రాణశ కిని పంపి 
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ఆరోగంవంతముగ చేసికొనుచుండవ లెను, కారిజము సరిగా 
పనిచేయుట లేదనుకొనుము, 
పద్మాసనములో కరూరనుము, కనులు మూయుము, 
ముమ్మారు ఓం ను ఉచ్చరించునంత వరకు నెమ్మదిగా 
గాలిని వీల్చుము. ఆరు మారులు ఓం ను జపీంచు నంతవరకు 
గాలిని లోపల ఆఫు చేయుము. ఆ సమయమున (పాణశ కిని. 
కారిజము వుండు (పచదేశమునకు పంపుము, ని మనస్సును 
ఆ (పబేశములపై నిలుపుము, నీవు పంపుచున్న (పాణశకి, 
కారిజమున ప్రవేశించి దానికి పుషినిచ్చి, దాని యందలి 
జీవాణువులకు బలమును కలిగించి, అవి యన్ని యు తను 
తమ కార్యములను చక్కగా నెర వేర్చునటుల చేయు చున 
దని భావించుము, నమ్మకము, భానన్క, వక్నాగతలు ఈరీతిగా 
న్యాభులను' కుదుర్చుటలొ" పథాన పాతను వహించును, 
ఆ విమ్మట నెమ్మదిగా రశేచకము చేయుము, రెచకము చేయు 
నప్పుడు కారిజమునందు గల రోగ బీజాణువు లన్నియు బయ 
టకు నెట్టి వెయ బడినవని ఛావించుము. ఈ రీతిని ఉదయము 
పండెండు మారులు, సాయం. తము పం(జెండు ' వూరులు. 
జేయుము. కొదిరోజులు యిటుల చేయుటచే ఆ బాధతగ్ని 
పోవును, ఇది మందులేని (పకృతి వై వైద్యము. ఈ - రీతిని (పాణా 
యామ సమయములో (పాణ వాయనును న్యాధిగల స్థలముకు. 
సొంపోయి డర వ్యాధులను గాని, తరుణ వాాధులనుగాని, 
కుడుర్చుకో గలవు, ఒకటి . రెండు మారులు సీ వ్యాధిని నీవు 
కుదుర్చుకొనుటకు (ప్రయత్నము చేయుము, 'అప్పుడు సీకు 
నమ్మకము కలుగ గలదు, . 
చేతిలో వెన్నను పెట్టికొని,. నెయ్యి లేకపోయెను. . 
గూ: యని యీడ్చెడు. అబలవలె. . డబ్బులేని మహిమ వంత్త. 


1) 97 


ముగు (పాణ శ కిని సీ చేతి యందుంచుకొని రోగము కుదుర 
శేదని యేల యుడ్చెదవు!? న్యాయముగ ఉపయోగించుము, 
నీవీ సాధనలో కచ్చ స్థితికి వచ్చిన పిదప, తాకినంత మాతే 
ముననే అన్ని వ్యాధులను కుదుర్చుగలవు, అంటే గాదు, మన 
స్సులో తలచినంత మా(తముననే నివారణ కాగలవు, . క 


దూరమును౦డే 


దీనినే “అప్రత్యష: నివారణి యని కూడ ఆందురు, 
దూరమున వున్న స్నేహితునికి _పాణశక్తిని పంపి అతని 
వ్యాధిని కుదుర్చ వచ్చును, కాని దీనిని గై కొనగల వ క్తి అతని 
కుండ వలెను, ఈ విధానము (ప్రకారము చేయు నప్పుడు 
సీ మిత్రుడు, సీవ్చ ఎదురుగా న్రన్నటుల భావించవలెను. 
సివ్రు అతనికి వు తరము (వాసి “యిన్ని గంటలనుండి 
యిస్ని గంటలవరకు ప్రాణశ కిని నీ వద్దకు పంపుదునని 
కలియజేయ వలెను, అతనికి యీ విధముగ (వాయుము: = 
ఉదయము నాల్లు గంటలకు నేను ప్రాణ శక్తిని నీ వద్దకు 
పఎపెదను, వాటిని గె కొనుచుంటి ననెడి, మానసిక భానమ్ను. 
కలిగి. యుండుము, ఆనమయమున ఒక పడక కుర్చీలో, పథు 
కొనుము, కండు మూసికొని యుండును, అప్పుడు (పాణ 
శ క్రిని పం పెదను,.*ి 
“ఇక మానసికముగ యూ విధముగ చెప్పుము? 

౪ సను, (ప్రాణశే క్తి pa పంప్రుచు న్నాను” (పాణశ క్త ని పంపు 
నప్పుడు కుంభకముచేయుము. (క్రమశ్వాసను కూడ అభ్యన్నిం 
యము, నీను రేచకము చేయునప్పుడు (ప్రాణో కి నీనుండి వారి 
వద్దకు .పోవుచున్నదని ఛావించుము. ఆ (పాణశ క్రి ఆకాశము 


ర్త 
నుండీ పోయి రోగియుక్క_ శరీరములో (ప్రవెశించుచున్న దస 
కూడ భావిం చుము, ఈప్రాణశ క క్రి శేడియోావ లె (పపంచమునం 
దలి వభాగమునశై న పోగలదు. నీవు కోలోయిన |ప్రాణశ కి 
కుంభకము చేయుటచే తిరిగి లభించును. వాలకాలము, ది 
ముగను, (శ్రద్దగను అభ్యసించిన మోదట : రూాసద్ది టి (పకారము 
చయుట సిద్ధించును, 


ఏ[(శౌంతి 


శరీరమును, స్నాయువులను నడలించి చ్రుంచుటవలన 
నరీరమునకో మనస్సుకు వ్మిశాంతి లభించును, ఇందుచే స్నా'శము 
"వుల ఈడ్పుతగ్తును, ఈ రవ్యాసము తెలిసిన వారు తమళ శ్రీని 
వ్యర్ధము చేసిఫొనరు, భ్యానమును కరాడ చక్కగా జేయ 
గలుగుదురు. కొద్ది దీర శ్వానలను తీసిఫొని శవాసనములోవలె 
వెల్ల కిల పడుకొనుము. పాదములనుండి తలవరకు శరీరమునంతను 
నడలించి వుంచుము,ఆతరువాత ఒక[పక్క-కు ఒ తిగిలి పడుకొని, 
స్నాయువుల నన్నింటిని సడలించి వుంచుము "స్నా యువ్రలకు 
వవిధమగు. శ్రమయుకలుగనివ్వ రాదు, మరల శెండవ వై ఫుకు 
ఒ త్తిగిలి స్నా యువ్రల నన్ని టిని సడలించుము, షా 
గాఢని్నిదాసమయమున యీ రీతిని అందరూ ' చేసె 
ఒకక స్నా యునుకు విశ్రాంతి నిచ్చుటకు Nig 
రకపు అభ్యాసము గలదు, .తల్క భుజములు మోచేతులు, 
ముం౦జేతులు, మణికట్టు, తొడలు, కాళ్ళు, చీలమండలు, కాలి 
బొటనవేళ్ళు, మోకాళ్ళు మొదలగు (ప్రతిభాగముకు వి శాంతి 
నిమ్ము. వీనిని ఇరూగులు బాగా ఎరుగుదురు, (పతి oo 
మును చేయునప్పుడు. ఆ భాగము తన బౌధలను పోగొట్టు. 
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ఫొని, బలమును సంవాదించు కొనుచున్న దని వూనసిక-ముగ 
భాఫించుము, ల్ల 


మానసికవిశ్రాంతి 


మనశాంతి, సమానత్యములు-కోపము, చీకాకు లను 
నవి లేకున్న -చో లభించును. కోపము చికాకులకు వెనుక భయము - 
దాగి యుండును, కోపము చింతలవలన నచ్చున దేమియూ 
లేకపోగా మిక్కు_టమగు నకి వ్యర్గమగును, ఈ రెండు దుర్గ 
శ్షణములు గలవాడు దుర్చలుడే. కావున జ్యాగ _త్తగలిగి 
యుండుము. అన్ని విధములగు అనవసరపు చీకాకు 'చింత'లను 
పార(దోలుము, 


15 'నిమిషముల సేపటివరకు . శరీరమును సడలించి, 
సుఖముగావుండు ఆసనములో వుండుము. కనులు మూయుముం 
మనస్సును 'బావ్యావిషయములనుండి మరల్బుము. నమునస్సును 
సిలుకడ గలదిగా చేయుము. 


సంకల్పముల 'నన్ని టిని శాంతింప జేయుము. ' కొబ్బరి 
పింకు, లోపలనున్న కురిడీ. రెండును వ విధముగ విడివిడిగా 
నున్న వో, అ బేరీిని నీ శరీరము, .సీవు భిన్న భిన్నముగా వున్నా 
రసి తలచుము, ఈ శరీరము నీ చేతియందలి ఒక పరికర 
మని తలంచుము, నీవు సర్వవ్యాపవియగు ఆత్మనని తలంచుము. 
సము[దమునందు తేలియున్న గడ్డిపోదవలె,  అనంతమగు ఈ 
ఆత్మయందు - నీ శరీరమున్న్యూ . సమస్త. ప్రపంచమున్నూ 
తేలియున్న వని తలంచుము, పఠమాత్మళత" * సంబంధము కలిగి 
యున్నటుల అనుభవించుము. ఈ 'సమ_స్త ప్రపంచము సీవల్లనే 
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జీవించియున్న దని అనుభవించుము, జీనితవమునెడి మహాసమ్సు 
[దము నిన్ను, తనలోనికి, నెమ్మదిగా గొంపోవుచున్న దని అన్న 
భవించుము. అఆ పిదప కన్నులు తెరువుము, అప్పుడు నీక్ప 
గ్‌ ప్ప మనత్శాంత్కి బలము, ఫుష్టవచ్చును, దీనిని అభ్యసించి 
ఆఅనుభాపించుము 


ప్రాణాయామావళ కకత, లాభములు * 


“అనేక జన్మములనుండి కలిగిన ఈ మాయా షాపు 
చక వాననలు అచనేకమారులుగ చాలా కాలమువరకు యోగ 
 సోధనచెయనిదే నళింపవుో 

(ముకి, కోపనివత్ను' 

“మూాక్షుము నివ్వగల. జ్ఞానము యోగసాధన చేయకుండ 
ఎటుల లభించును? అంతేకాదు, జానోదయముకానిబే యోగవ్వు 
కూడ మము న నా, కావున . కం దియములను 
వశపరుచుకొనిన వీదపు సాధకుడు యోగము జానము రెండింటిని 
గురించిన్నీ pha సాధనచేయన లెను.” 

(యోగతతోోపనివత్తు, .) 
“తతఃక్షీ యే (పకాశావరణం=.. 
ఆ ఫైన వెలుగుకు గల ఆనరణ పోవును, 
(యోగసూ[్ర ల రప. 


తమస్సు, రజస్సు అనుననీ రెండునూ అడ్డంకులు, బివి ' 
రెండూ ప్రాణాయామమువల్ల నశతింపగలవు, ఈ "రెండింటినీ 
నాశ మొనర్చినపిదప నే ఆత్మయొక్క నీజమెన [పకృతి తెలియ 
గలదు, “చి తి మనునది సాత్విక పదార్థములచే చేయబడినదై ' 
.వున్నప్పటికికూడ. అది రజ_స్తమములను వారలవె మూసి వేయ 


శ 
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బడీయున్నది. ఇవి నిప్పు పొగచేకపి పీ వేయబడి కనిపించకుండ 
చేయబడినటుల చి త్రముయొక్క_ ప్రకృతిని తెలిసికొనుటకు 
పీలులేకుండ చేయుచున్న ని, వీటినుండి విము శక్లీనిపొందుటకు 
పాఠాయామమునకు మించినదిలేదు, ఇది పమిత్రత్క జ్ఞానము 
లను కలిగింపజేయుకు, జానశ శ్రీని కసి చేసి సియున్న క ర్ట్హయను 
పొర పాణాయామము'చే తోొలగింపబడును. పునర్ణన్మలకు కార 
ణమగు యో క ర్శను (పాణాయామాభ్యాసముచె లేకుండ చేసి 
కొనుము, న 
సు మనుమహర్షి ;, “నీ దోషముల నన్నిటిని _(పాణాయా 
మమనెడు అగ్నిచే దగ్గము చేయుము” అని చెప్పెను, విక్లు 
ఫురాణములో, “పాణళ క్తి గా చెప్పబడిన యీ వాయువును 
ఎల్లప్పుడు గైకొన గోరుచుండువాని నే ప్రాణాయామనిద్ధి 
పోందిన వానినిగా చెప్పవలెను,” అని గలదు, 

“ధణారణాసుయోా గ వ్‌ మనస $ో 

కా ధఛారణచేయుటకు యోగ్య మైనదిగా అగును, 

"యోగసూూత్ర వెన్‌ ప్ర) 

జూనావరణ తొలగింపబడిన వీదప గాలి తేనివోట 
దీపము ఏ రీతిని నిలుకడ గలదిగా వ్రండునో, ఆ. విధముగా 
మనస్సు ధారణచేయుటకు అనువై నది యగును, కొ న్ని కొన్ని 
నమయములందు నేచక పూరక కుంభకములను మూటినీ కలిపి 
(పాణాయామమనిన్నీ , రొ న్ని నమయములందు ఏటిలో (పతీ 
దానిని _పాణాయామమనిన్నీ వాడబడినది. ఆ కాశతత్వమున 
(ప్రాణవాయువ్ర సంచరించుచున్న ప్పుడు ఇ్యాసయొక్క_ : నిడిని 
బాల లేక్కు_వ ౫ వుండును, ఇట్టి సమయమున శ్వాసను సులభ 
ముగా అపివేయవచ్చూను. పాణాయామమునే - మన శ్వాంచ 
అ్యము పోవుటయే: గాక మె శాన్యో దయము కూడ. కాగలదు, 


ఖే 
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ఒక అంగుళము నిడివిగల శ్వాసను లోపల ఆకివేయు 
టచే భవివ్యత్తు చెప్పగల శకియ్మూ రండు అంగుళములు 
ఆప్రుచేయ గలుగట చే ఇతరుల మనస్సునందుగల ఏహషయము 
లను చెప్పగలక కియ్కు మూడంగుళములవల్ల భూమిపై నుండి 
లేవగలుగుటయ, నొల్లంగుళములనల్ల యోగ దృష్ట్యాదులును, 
అయిదంగుళములవల్ల 'ఎవరికినీ క నిపించకుండ వుండగలుగుటయు, 
ఆరంగుళములవల. కాయసిదియు, వడంగుళములవల్ల పర కాయ 
(పవేశమున్నూ , నిమిదంగే ళముల వల ఎలప్పూడు ' పడుచువాని 
వలె .వుండగలళ క్షియు, త్‌ మ్ని దంగుళములవల్ల దేవతలచే 
సేవనక్షులవలె పనిచేయించుకొన గలుగుటయు, పదంగుళములవల్ల 
అణివూాది సీద్దులును, పదకొండంగుళములవల్ల పరమా తే కక 
ము సిద్ధించును, మూడుగంటల : సే సీపటివరకు ప పూ రగా కుంభ 
కము చేయగల యోగి తన శాలి బొటన వేలిపై శరీరము 
నంతను నిలపగలడు, ల్రంతేగాదు అన్ని విధములగు 'సిద్వులను 
పొందును, అన్ని విధములగు పాపములను పోగొట్టుకొనినవా 
డగును. (పత్యాహారమువల్త మనత్మ్శాంతి లభించును, ధారణ 
'వల్గ మనస్సు నిలకడ గలదిగా యగును, ధ్యానము శరీరమును 
ప్రపంచమును, మరచులాగన చేయును,సమాధి నా కాలా 
జానము, శౌంలతి ము కుల నిచ్చును, 

ళ.స్ధస్సు స్తుంతాలు ఏ ,చక ౦ తత అమృత కనా [పవాహ 
'కెంటిక నరూలరంధ రజతంతి : నంథిని వివర (రం, తత 
శూన్యం ధ్యాయేత్‌ చిత్తయోభవతి” యోగ. సమాధి సమ 
యమున బొడ్డునుండి తలవరకు బహ్మా రంధ్రము నందలి 
అవ్ముతము " ఫవహి సాంచును, అప్పూడు యోగి' దానిని ఆనంద 
ముతో 'పొనముు.. చేయును... ఈ యోగామృతమును పానము 
చేసి నెలల తరబడి, ఆహోరము - లేకుండ వుండగలడు,. అప్పుడు 
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క్రరీఠముసన్న గను బలముగను ఆరోగ్యముగను వుండును: 
లావు తేగ్గును, ముఖమునందు: తేజస్సు ' వుండును, కనులు 
పకాశవంతముగ మరయు చుండును, గొంతు ors ముగ 
వుండును. ఆంతరిక అనాహత శబ్దములు చక్కగా వినిపించును,. 
అన్ని రోగములనుండి విము కుడగును, (బహ్మాచర్యమును గలిగి 
యుండును, ఏర్యము చిక్కగా వుండును, జఠరాగ్ని సెంపొందు - 
ను, అప్పరనలు వచ్చి. మోద పడినను కూడ . చలించని 
మనో 'నిలుకడను కలిగి యుండును, ఆకలి చక్క_గా వుండును, 
నాడులు పరిశుద్ద మగును, మనస్సు వక్నాగత గలదిగా . అగును, 
రజ స్రమములు నిర్మూల మగును, ధారణా . ' ధ్యానములు 
చేయుటకుగాను మనస్సు. "యోగ్యమైన నదిగా ' అగును, మల 
మూ తముల పరిమాణము తగ్గును, “" ఉర (కేక 
యూగి యగును, అచ్చి వచ్చిన సాధకులు 
క్ష పె సిద్దులనన్ని టిని పొందెదరు, 2 Fm 

సామాన్య జ్ఞానమునకు అందుబాటులో . లేని అనేక విమ 
యముబుగలవు. వాటిని ధారణ ధ్యానాదులన్యు మాత్రమే 
తెలిసికొనగలము. అట్టిజ్ఞానమును సంవాదించుటయి. యోగము 
యొక... ఆదర్శము. _పాణాయామమువల్ల నే యిట్టిస్థితిని పొంద 
టే! కాం మునకు ఆత్మజ్ఞాన పా) ప్పి ప కాగలదూ. Sr 


ప్రత్యే ద్ర సూచనలు. 


1. ఉదయము “పెందలకెడ కాలకృత్యములను ప్రర్చికొస స 
సాధనచేయుటకు కూర్చొనుము, 'లేమ'-లేకుండావుండి; చక్కగ 
గాలివ వ్చెడీ “గదిలో (ప్రాణాయామము జేయుము, ' (పాణాయా 
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మము చేయుటకు గాఢమైన వకాగత (శ్రద్ధలు కావలెను, సిక 
అనుకూలముగానుండు ఆననములో కూర్చొనుము, మనస్సు 
యుక్క_ వకాగతను చరచు వ వస్తువును సీ సమీపమున 
వుంశనివ్యకుము: 

2, పాణాయామము చేయుటకు కూ రో న బోళఖ్ర 
ముందు, ముక్కులను బాగా శు భపరచుకొనుము, సాధనను 
చేయబోవుటకు ముందు కొద్దిగా పళ్ళరసము లేక పాలు లేక 
కాఫీని తీసికొనవచ్చును, సాధన ముగిసినతరువాత 10 నిమిష 
ముల అనంతరము ఓక గ్లాసెడు పాలుగాని ఏదైన అల్పాహార 
. మంనుగాని త్రీసికొొ నుము, 
 . శీ, ఎండాకాలములో ఉదయము ఒకసారి మాత్రమే 
అభ్యాసము చేయుము. మెదడు లేక తల వేడిగానున్నచో 

భృంగామలక తై లమునుగాన్వి వెన్ననుగాని స్నానము చేయ 
బోవుటకు పూర్వము మర్షన చేయుము, నీటిలో పటిక బెల్లపు 
ఫొడిని కరగించి, ఆ షర్చతును (తౌగుము, ఇందువల్ల శరీరము 
నందలి వేడి తగ్గును, శ్రీతలి ప్రాణాయామమునుకూడ చేయుము, 
ఇందువల శరీర ముకు ఉషస్తాధిక్యము కలుగదు, 

4. అతివాగుడు, మితిమోరితినుట, అతినిద, మిత్రు 
లతో అతిగా కలసినుండుట, అతి [శమ కలిగించెడి షనులను 
మూనుము. “యోగము మితిమోరి మెక్కు_వాసికిగాని, మితి 
మోరి ఉపవసించునానికిగాని, మేల్కొను వానికిగాని సిదించదు” 
(గీత 6.16" అన్నమ్ముఖోపాటు నెయ్యి. కలుపుకొని "తినుము, 

వు సులభముగ నంచరించును, 

5, “మితాహారం నినా యస్తు యోగారంభంతు కార 
ఇత్‌. నానారోగో భచే వ! కించిత్‌ యోగో న సిధ్య తే, స్ట 

(యే నం, 516" 







4 106 
_ అహార నియమములేకుండా యోగమును ' అభ్వ్యసించు 

వొడు ఫలిత మేమియు పొందకపోగా అనేకములగు జబ్బుల 
సోల్పడును, 
6, ఆరు మాసములు లేక ఒక సంవత్సరము వరకు 
పూర్గమైన (బ్రహ్మచర్య పాలనము వేసినవాడు, ఆధ్యాత్మిక 
గ అతి త్వరలో వృద్ధిలోనికి వచ్చును. (స్రీ లతో మాట్లాడ 
దు, వారితో పరిహాసము లాడుటగాని, నన్రంటగాని చేయ 
నము. నారి సాంగత్యమును పూరిగా వదలివేయుము, (బహ 
కరపాలన, ఆహోరమునందు కట్టుబాటు లేకుండా యోగ 
సాధన చేసినచో నీకు పూ ర్మియెన ఫలితములు లభించవు, ఆరో 
మును కాపాడుకొన గోరువారు సామాన్య సాధనలు చేయ 
వచ్చును. : [ | 

1 (కమబద్ధముగా సియమిత కాలమందు సాధన 
చేయుము, ఒక్క. రోజుకూడ మానివేయకుము, వదైన తీవ 
మైన బాధ నిన్ను బాధించునప్పుడు సాధన మాని వేయుము. 
కొందరు కుంభకమును చేయునప్పుడు ముఖస్నాయువులను 
విగలాగుదురు. అటుల చేయరాదు, ఇటుల చేయుట వారి 
క క్రికి మించిన సాధన చేయుచున్నారని అనుకొనుటకు సూచ 
కము, ఇట్టి అలవాటు గలవారు శేచక పూరకములను సక్రమ 
ముగా చేయలేరు, 

8. పగటిసిద, రాతులం చదెక్కు_వసేపు మేల్కొని 
న్రండుట, మలమూ(త్రేములు అతృధికముగా వుండుట) అనా 
రోగమును కలిగించు ఆహారము, ' _పాణశ కి అపరిమితముగా 
వ కృమగు మానసిక పరి శమలు యోగ విఘ్ను కారులు, కొందరు 
ఏదై న కారణముచే వదిన వ్యాధి, వచ్చినచో, అది యోగ 
సాధనవల్ల వచ్చినదని భేలచెదరు. ఇది తప్పు, 
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9, ఉదయం 4 గం. లకు నిద లెమ్ము, అరగంటే సేఫ్ప 
జపముగాని 'ధ్యానముగాని చేయుము, తరువాత ఆననములను 
ముద్రలను చేయుము. 15 ని, వి శమించుము, ఆ వీవుఎట 
పాణాయామము చేయుము, ఈ ఆననములతో శరీర వాషయా 
మములను కూడ కలిపి సులభముగ చేయవచ్చును, నీకు వీలు 
న్న చో ఛ్యానాదులు ముగించుకొన్న వీదప వ్యాయామము 
చేయవచ్చును, నిదురనుండి "లేవగ నే జపము, థ్య్యానములను 
చేయబోనుటకు ముందు, [పాణాయాూమమును చేయవచ్చును, 
ఇందువలన శరీరము "లేలికగా వుండి, ధ్యాన సుఖము లభిం 
చును, నీవీలు, కాలముల ననుసరించి, ఒకనిర్టీ త్ర కార్య కమము 
నేర్చ్వరచుకొనుము. 


10. ఆనన పాణాయావుములు చేయునప్పుడు వీటితో 
జపముకూడా చేసినచో,పూ రి యస ఫలితములు కనిపించును, 


11. నిదురనుండి లేవగనే. ఉదయము 4 గం, లప్పుడు 
జపము, భ్యానములను చేయుట మంచిది, వలన ఈ నమయ 
మున మనస్సు (పశాంతేముగ నుండును, అందువలన వకా(గత 
లభించును, 


12, ఎక్కువమంది జనులు పనితమగు |పాతఃకాల 
సమయమును ఒక అరగంటసేపు మలవిసర్హన చేయుటకు, 
మరొక అరగంట ముఖము కడుగుకొనుటకు తల చెసె 
దరు, ఇది తప్పూ, సాధకులు పది నిమిషములలో సె ante 
ములను నెర పర్చుకొనవ లెను, మలబద్ధకము చే వీడీంప 
బడుచున్న వాడవై నచో, న్నిదనుండి లేవగనే అయిదు నిమి 
షములసేస్రు శలభ్క భుజంగ ధనురాననములను వేయుము, 
లేక 'ఆలస్యముగ కా లకృత్యమ్టులను . నెర వేర్చుకొను అలవాటు 
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గలవాడనై. యున్నచో, యోగసాధన అయిన పిమ్మటనే 
కీర్ఫుకొన వచ్చును, 

18, మొట్టమొదట కొంతసేపు జపధ్యానములుచేయుము, 
తరువాత కొంతసేపు ఆనన, (పాణాయామములు చేయుము, 
ఆ తరువాత మరికొంతసేపు ధ్యానముచెయుము, 

14, నిదురనుంచి తేవగనే, నిదమతుగానున్న వో కొం 
చెముసేఫు ఆసన, (ప్రాణగాయాముములు చేయుము. ఇందుచే 
మత్తుపోయి, వకా[గత లభించును. 

15. ఈ [కియలను యీ |క్రింద్మిక్రమము (ప్రకారము 
చేయుము. ' ఆసనములు, ముదలు (సాణాయామముు, 
ధ్యానము, ఉదయసమయమున చేయుచో, జపము, ధ్యానము, 
ఆసనములు ము[ దలు, పాణాయావములను వరుసగ చేయుము. 
ఈ రెండింటిలో ఏకు అనుకూలముగ వున్న రీతిని చేయుము, 
ఆననములు తరువాత _ ప్రాణాయామము మొదలు పెట్టుటకు 
పఫూరంము, అయిదు నిమిషములు వి శాంతి తీసికొనుము, 

16. కొన్ని పాఠ యోగ [గంధములు (పాతఃకాలమందు 
చన్నీటి స్నానము చేయుటను నిపే.ధించును,ఇటువంటిది అలి, 
శీతల (ప్రబేశములగు కామ్బీర్‌, ముస్పోరీ, డొగ్జీలింగ్‌ మొదలగు 
(ప్రదేశములలో ఉదయం 4 గంటలప్పుడు స్నా నముచేయు 
వారికై యుండవచ్చును, కాని, వేడి ప్రచేశములందుండు వారి 
విషయ మె ' కాదు. యోాగ సాధనకు కరారొనబోనుటకు ముందు 
చన్నీటి స్నానము చాల ఆరోగ్యకరము. 

17, ఆసనములు, _పాణాయామములు అన్ని వ్యాధు 
లను కుదుర్చును, ఆరోగ్యమును కలిగించును, జీర్లశ కిని వృద్ధి 
చేయును, నరములకు పుష్టినిచ్చును, సుముమ్నా నాడిని బాగు 

చేయును, కుండలినీ శ కిని మేలొ-లుపును, రజస్సును లేకుండ 
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చేయును. ఆరోగ్యము, శరీరఫువ్రి, తేనిచ వ సాధనచేయుటక్ష 
వలను కాదు గాన ధ్యానయోగులు, కర భక్తి ఆోగుల్తు, 
వేదాంతులు అందరు వాళయోగ [కీయలను చేయుట లాభ 
కరము, 

18, కరీ రారోగ్యము "లేకుండ వ విధమగు కార్యము 
లను చేయజాలము, కావున (పలివాడు శరీరారోగ ్రమును సిలు 
పుకొనుటకు తెలసియా తెలియకయా మేదో హఠయోగ 

క్రియను చేయుచునే వున్నాడు. 
19. అసౌకర్యముగా తోచినప్పుడు [పాణాయామము 
వేయుము, వెంటనే ఓపిక వచ్చును, . నీవు వైన [వాతపని 
మొదలు "పెట్టటోవుటకు ముందు, కొంచెమునేఫవు (పాణాయా 
' మము చేయుము. చక్కని, ఆళ్ళ గ్బీర్యకర మైన భావములు తట్టును, 

20. కొందరు _పధమములో ఎక్కువ (శ్రద్దతో సాధన 
చేసి, కొొద్దికాలము కాగానే మాని వేసెదరు; లేదా ఒకరోజు 
చయుటా, ఒకరోజు మాని వేయుటా చేసెదరు, ఇది తప్పు, 

21, తమలో గల మాలిన్యమును స్వార్ధరహిత సేవ, 
వివ్నేపము, యోగసాధనలచే పారదోలు కోనుటకు (పయ 
త్నించ కుండగనే,సాధన [పారంభించుటయే తడవుగా కుండలినీ 
శక్తిని పైకిలేపి బహ్మాకారవృ తిని పొందవలెనని చాల 
మంది కోరుదురు. ఇది తప్పూ. ఇట్టి స్ధితిని వాందగోరు వారు 
మనో వాక్కా యకర్మ లందు సారిశుద్ద్యము, మానసిక శారీ 
రక |బవహ్మా చర్వములను కలిగి యుండవలెను. . అప్పుడే 
కుండలినీ శక్తిని లెపుటచే గలుగు ఆనందము లభించ గలదు, ' 

29, పడుచుతనమునంే ఆధ్యాత్మిక బీజములను. 
నాటుము, వీర్యమును వ్యర్షమునేసి కొనకుము లఇృంద్రియము 
లను, మనస్నును కట్టుబాటు నందుంచుము, సాధనను చేయుము, . 
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ముసలి వాడవైన పిదప చేయవచ్చు నని తలచుట (భమ, 
ముక్కగా వున్న ప్పుడు వంగనిది, మానై నప్పుడు వంగునాళశ 
అను సామెతను జ్జ వికి తెచ్చుకొని సాధనవేసి పూర్ణ మగు 
ఫలితములను సంపాదించుము, 


2లి, ఆధ్యాత్సిక సాధనలో లన్న 96 వచ్చిన పిమ్మట 
పూర్తిగా 24 గంటలు మానభథారివై యుండవలెను, నీక 
అనుకూలము నుండునట్లి ఆసన, (పాణాయానూదులను 
ఎంచుకొనుము, 


౨4, |పపంచములో అనేక రకములగు: వ్యామాహ 
ములు వున్న ప్పటికి (బ్రహ్మచర్య పాలనము *ో చేయవచ్చును, 
చక్క-ని కట్టుబాటుగల జీవితము, సద్గ)ంధ పఠన, సత్వేం 
గము, జపము, ధ్యానము, (పాణాయామము, సాత్విక మెన 
మితాహారము,అత్మ చింతన, ఆత్మ వివేచన, అత్మపరీత, సదా 
చారము, యమ నియమాభ్యానము, శారీరక వాచిక తప 
స్సులు, బ్రవన్నియు ము  క్రిమార్లమునకు గాంపోవును. ఏనుగు 
తన నె తీవ "తానే దుమ్ము. పోసికొనునటుల తమ దుష్ప) 
వ ర్రనాదులచే తమ జీవితమును తామే కంటక మయముగా 
చేసికొ ని యితరులను నిందించెదరు, బ్రంఖేకు మించిన మ. 
తము మరొకటి లేదు. 


స, శరీరమును గాని, శరీర భాగములను గాని అనన 
సరముగా ఊపుటగాని కదల్పుటగాని చేయకుము, ఇందువల్ల 
మనస్సు చెదరి పోవును. శరీరమును అచేపనిగ గోకుట తప్పు, 


* విపులముగా తెలసికొన గోరుచో నాచే రచింప 
బడిన “బహ్మా చర్యముూ చూడుడు, 
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(పాణాయామము, జపము ధ్యానములను చేయునప్పుడు శరీరము 
రాతివలె నిశ్చలముగ * వుండవ లెను, 


౨6. సీ శరీర తత్యమునకు సరిపడు ఆహార నియమము 
లను వర్పరచు కొనుము, నీకు నులభముగా అభ్యసించుటకు 
అనువైన సాధననే మొదట పారంభించుము, దానికి సంబం 
ధించిన వివరముల నన్ని టిని జాగ త్తగా. చదివి అర్లము చేసి 
కొని ఆ పిమ్మట సాధన 'మొదలు పెట్టుము, ఇంకను సందేహాము 
లున్న చో, ఎవరై న సాధన చేయుచున్న విద్యార్థి నడిగి సంశయ 
మును నివారించుకొనుము.. ఇది సుఖమైన పద్దతి. నీ శకి! 
మించిన సాధనను అత్యాశతో (పథమములోనే _పారంభించి 
అపాయములను పొందవద్దు. 


97. మొదటిలో రేచక, పూరక కుంభకముల పరిమా 
ణమును లెక్కించుటకు “ఓం” .ను నిర్ణయించి చెప్పితిమి, ఈ 
మంతమునే వుపయోగించవలెనను నియమ మేదియూ లేదు, 
రాము నివ, తేక నీ గురువు చెప్పిన మరే మం(త్రమునై నగాని, 
లేక ఒకటి, రెండు, మూడు అని సంఖ్యలను లెక్కి.ంచిగాని 
చేయవచ్చును. కాని “ఓలి. లేక గాయ తి, పా ణాయామముకు 
సులభ మైనట్రిన్నీ, అనుకకూతేముగావుండునట్టివిస్నీ అయినున్న వీ, 
వీటిని యిదివరలోచెప్పిన నిప్ప త్తి తి' ననునరించి "లెక్కి..చవ లెను, 
అచ్చం వచ్చినపిమ్మట ఈ లెక్క లేకుండగనే లెక్క_ప కా 
రము యగ లుగుట అలవడును, 


25. ప్రారంభస్థితిలో సీయందలి అభివృదిని తెలసికొను 
టకై లెక్కించవలెను, ఆ తరువాత ఉచ్చస్థితికి వచ్చిన పిమ్మట 
ఊపింతిర్తులే నీకు" "లెక్క చెప్పగలవు, 
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29. మిక్కిలి అలసట చెందిపోవునంతవరళు (వాణెయా 
మము చేయకుము, మితిమోరిన నియమములకు కట్టుబడి 
వుండకుము. 

80. ప్రాణాయామము చేసిన వెంటనే స్నానము చేయ 
రుము, (పాణాయామానంతరము అరగంట సేపు వి శాంతి త్రీస్టి 
కొనుము. సాధనానమయమున చెమటపోసినచో, తువ్వాలతో 
తుడువవద్దు. చేతితో ఆరిపోవ్రనంతవరకు రుధ్దుము. అంతేగాని 
గాలికి ఆరీపోవులాగున వదలకుము, 

81. శేచక పూరకములలో నాకనా శబమునూ 
కానివ్వరాదు. ఛ్‌ సక, కపాలభాతి, శీతలి, సీశార (పాణా 
యామములలో మాత్రము, కొద్ది శబ్దము కావచ్చును, 

32, రోజుకు రెండు మూదు నిమిషముల. చోప్పున. 
ఒకటి రెండు రోజులు చేసినంతటిలో నే వ ఫలితములు”. కోనిపీం 
చవ, రోజుకు 15 ని, లకు తక్కువ కాకుండ కొన్నా ళ్ళవరకు 
చేయవలెను, రోజు కొకరకవు సాధనను చేయరాదు, [పతి 
రోజూ చేయుటకు కొన్ని సాధనలను నిర్ణయించుకొని, వాటి 
యందే అభివృదిలోనికి వచ్చుటకు (ప్రయత్నించవ లెను. తదితర 
సాధనలను వకొదిగానో . (పతిరోజుగాని, అప్పుడపషూడుగాని 
చేయుచుండవలెను- ఛో కపాలభాతి, సుఖ పూర్వక తీ 
యములను నిత్నమూా చేయుచుంటివనుకొనుము. నీతలి, సీశ్రారి 
పాగాయామాదులను అప్పుడప్పుడు చేయవచ్చును. 

లిక, పూరకమును “ని శ్వాససమనియు, "శేచకమును 
'ఉచ్చాాస నిమనియ్యు కేవల కఘంభకమును 'ఛూన్నకోమనియు, 
సరీయగు కుంభకమును ' అభ pon “అభ్యానయోాగి 
మనియు, గాలిని (తాగి జీవించుటను “వాయు భ మణ” అనియు 
అందురు, 
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94, “రివయోగ దీపికిను రచించినవారు (పాణాయావు 
మును మూడు రకములుగ వర్శించిరి : 

1. (పకృతి ౨. వెకృతి 8, కేవల కుంభకము-అని, 

“-శీచక పూరకములు తమంత తామే, తమ సహజ 
రీతిని జరుగుచుండుటను [ప్రకృత మందురు. శాస్త క్ష (పకా 
రము శేచక పూరక కుంభక నియమములతో చేయునది 


కృత్రిమము గాన దానిని వైకృతి యందురు. ఈ రెండింటికీ 


అతీతుడె శేచక పూరకములను ఆకసికముగ ఆపివేయ గలు 
గుటను కేవల కుంభక నుందురు, 


(పకృతి (పాణాయామము మంత యోగమునకునుు, . 


వె వ ప్ర లయయోగమునకును సంబంధించినది ! 

కిక, శరీరము నిశ్చలముగా _పశాంతస్థితిలో వుండి 
ఉచ్చాన నిశ్వాసలు వేకుండా వుండుటను కుంభకమందురు, 
ఇట్టి స్థితియందున్న వాని తి వినుటయందు చెవిటివానివ లెను, 
చూచుటలో (గ్రుడ్డివానివలెను వుండును ! 

86. పతంజలి, [పాణాయామమును గురించి ఎక్కువ 
[శద చూపలేదు,  “చేచకమును, పూరకమును నెమ్మదిగా 


చేయుము. కొంతసేపు గాలిని కుంభీంచుము. _పశొంత మైన నిలు 


కడగల మనస్సుగలవాడ వగుదువు” అని చెప్పెను హఠ 


యోగులే దీని నొక (ప్రత్యేక ఇాస్ర్రముగ వృద్ధిచేసి, అందరకు 
అనుకూలముగ వుండునటుల రకరకములగు (పాణొయానుము 


అను సృష్పీ౦ శిరి, 
అ 


87, “పులి లేక జింక చర్మము, అదిస్నీ చేనిసో నాల్లు 
మడశలువేసిన జంబుఖానాను పరచుము, దానిమె తెల్లని! . 


గుడ్డనుపరచి, ఆ తర ముఖము గలవాడచె, (ప్రాణాయామము 


చేయుటకు కూర్చొనుము”ో జ్య 


thy 
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38, కొందరు శేచక్క, పూరక, కుంభకములను, మరి 
కొందరు పూరక కుంభక చేచకములను వరుశగా చేసెదరు. 
ఏటిలో రెండవ విధమునే ఎక్కు_నమంది చేసెదరు, 

యాజ్ఞవల్క్యుడు “పూరక, కుంభక, శేచకములనుి 
క"మముగ చెప్పెను, నారదీయమనులో రేచక, పూరక, కుంభక 
ములను [క్రమముగా చెప్పెను, ఈ రెండింటిని ఉచ్భానునారము 
అభ్యసించ వచ్చును, 

శ9. యోగి యగువాడు భయము, కోపము, సోవారి 
తనము, అతి న్నిద్య అతి మెలకువ, అతి లెండి, అతి ఉపవాస 
ములు లేకుండ వుండవలెను, పై నియమములను పాటించుచూా 
ప్రతినిత్యము సాధన చేయుచున్న చో ఆధ్యాత్మిక సామౌాజ్యము 
నిస్సంచెవాముగ మూడు మాసములలో లభించగలదు, నాల్లు 
మాసములలో దేవతలను చూడగలడు, అయిదు మాసము 
లలో (బహ్మానిస్టుడు కాగలడు, ఆరు మాసములలో తేన 
ఇచాాను సారము వై_వల్య (పొ _్తీని పొందగలడు. ఇం చెనిధ 
మగు సంశయము లేదు, 


40. [పారంభకుడు పూరక రేచకములను మాతమే 
కొన్నాళ్ళు చేయవలెను, కుంభకము చేయరాదు, అట్టి స్ధితి 
యందు పూరక శేచకముల నిప్ప త్తి 1: 2 లో వుండవలెను, 


41. (పాణాయామమును కూర్చొని, నిలబడి అేక 
నడచుచూ లేక పడుకొని వరీతిగా చేసినప్పటికి ఫలితముల నివ్వ 
గలదు, చెప్పిన విధానము (ప్రకారము చేసినచో ఫలితములు 
త్వరగా కనిపించును, 

42, కుంభక కాలమును క మ్మకమముగ వృద్ధి చేయుము, 
మొదటివారము 4 సెకండ్లు, ఇెండవవారము - ర సెకండ్లు, . 
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మూడవవారము 12 సెకండు ఈ రీతిని పెంచుకొనుచుగమ్ము, 
సీ శకి ననుసరించి పెంచుకొనుచు రమ్ము. 


48. యు కిని వుపయోగించుము. యు క్తి లేనిచో వమి 
యులేదు. యుక్తి నున్న నోట సిద్ది, భు కి ముక్తులుగలవు, 


44, శేచకీ పూరక కుంభక పరిమాణములు, సాధనలో 
(శమగా తోచకుండు రీతిని వుండవలెను. సాధన మధ్యలో 
కొంచెము సేఫుఆగి, చేయుదమని అనిపించులాగున వుండ రాదు, 


, రేచకమును అనవసరముగ ఎక్కువ పొడిగించ 
కము, అందువల్ల పూరకమును హడావిడిగా చేయవలసి 
వచ్చును, ఇందుచే (కనుము తప్పును, 


46, సూరంఖిది, 'ఊజబ్జయులు ఉప్ప్యమును కలిగించును, 
స్రీశా_రి, ఫీతలులు చల్లదనము నిచ్చును, భో సక భీత్రోవ్షము 
లను సమానముగ వుంచును. తక సా వాతాధిక్యతన్ను, తొల 
గించును. ఉజ్జయి 'శ్లేప్మాధి క్యతను, నీత్కారి శీతలులు పైత్య 
మును, భ్‌ శ్రిక యా మూడంటి అధిక్యమును తగ్గించును, 


4 సూర భది, ఉజ్జయులను రీతాకాలముందును, 
నీత్కార్మి నీతలులను ఎండాకాలమందును, భ్‌ (స్రకను అన్ని 
"కాలములందును అభ సించవచ్చును, అతి ఉషప్టతత్యముతొ 
కగాడియుండు శరీరము గలవారు, నీతా కాలములో కూడ 
సీత్కార, కీతలులను చేయవచ్చును, 


48. జీవితముయొక్క_ లవ్యము ఆత్మజ్ఞానము, ఇది శరీర 
ఇందియ సంయమను, నద్దురు స న, చేదాంతే Fa ఎడ 
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తగని ధ్యానముచే సిద్ధించును, స్‌ు అతిత్వరగా లక్కు మును 
చేరగోరుచో ఆనన, (వొాణాయావు, జప, ధ్యాన, సాధ్యా 
యాదులను, (ప్రతినిత్యము (కమ్మపకారము చేయుచు (బహ 
చర్య పాలనమును చవేయవ లెను, 


“మనస్సును వళశపరచు కొనుట,*ీ ఆత్మజ్ఞానము, 
సత్సంగము, వాసనాపరిత్యాగము,పాణమును వశపరుచుకొనుట 
యివి ము క్రినిచ్చును,.. (ము కికోపనిషత్తు) 


49, ఆసనము, ప్రాణాయామము, జపము, ధ్యానము, 
(బహ్మువివారము, సత్సంగము, ఏకాంతము, వకానము, నిప్కూ_ 
మకర్ళ, యివన్నియు అధ్యాత్మికోన్న తికి ఆవశ్యక ములనిమరొక 
మారు "చెప్పుచున్నాను, హఠయోగము లేకుండాచాలకప్టపడిన నే 
రాజయోగ సిది కలుగ గలదు. కుంభకముయొుక్క_. అంతమున 
మనస్సును బ్రా దియములనుండి మరల్చవ లెను, (కమ్మక్రమముగ 
బందు సిద్ధి కలుగ గలదు, 


" 50, వేదాంత గంధ పఠనము వాతము వేయు 
కొందరు ల తాము జ్ఞానులమని (భ్రమపడి ఆనన 
(పాణాయామాదులను త్యజిం చెదరు, చారుకూడ జానరెరాగ 
మునకు కావలసిన శవముదమాది పుట్బంపదలు లభిలచునంత 
వరకు ఆసనాదులను చేయన "ఆను, 


51, నీ పక్కన కూర్చొని నీకు (ప్రతివిషయమును 
బోధించుటకు గాను గురువెవరూ లభించ లేదని వ్యాకులపడ 


* దినిని గురించి పూరిగా ెలసికొన గోరువారు 
నాచేరచింపబడిన “ము క్తిమార్లముిను చదునుడు, 
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కము, చెప్పిన (ప్రకారము నక్రమముగా చేయుచున్న చో, 5 
విధమగు బాధయు రాదు. నిస్పం్రఛశయముగ జయమును పొంచె. 
దవు. [పారంభములో ఏవో స్వల్ప వోషములు వుండవచ్చును, 
అవి క్రమముగ వోవును, కావున (ప్రతి స్యల్స విషయమునకు 
భయపడి సాధనను మాని వేయకుము, సొధనను శీదాభ కులతో 
వంటనే [పారంభించుము. [క్రమము తప్పకుండ చేయుచుం 
డుము, తప్పక యోగిని కాగలవు, 


ఓం శాంతిః నాంతిః శాంతిః శాంతిః, 


\ 


అనుబంధము 
సౌర నాడీమండలిపె ధారణ 


సౌరనాడ మండలి ఒక [ప్రధానమైన నరముల కూటమి, 
ద్రది పొట్లకు వైభాగముననుండు గుంటకు వెనుకవై ఫుగా 
వుండును, మనువ్వుని ఆంతేరికావయములన్ని టి మైన ఈ నాడీ 
మండలి ఆధిపత్నమును కలిగియున్న ది, మనుష్యుని ఆ వేగములు 
వారీరక్ట క్ర ఫచ్యేములను వశపరుచుకొనుటళో యిది (పథాన 
ప్మాతను వహించి యున్నది, ఈ మండలి లెల్ల ని బూడిద 
వన్నెగా గల మజ్బాపదార్థము చే చేయబడి యున్న ది, ఈనౌడీ 
మండలిసై తీ వమగు 'దెబ్బతగిలినచో, మనువ్యుడు స్పృహ 
తప్పి పడిపోనును, ఇది. | పొాణముండు-వో టు శే క నిలయము, 
అది పదునారు ఆధారములందు (ప్రధానమైనది, ఇచ్చట తీవ 
మగు దెబ్బ తగులుటచే చచ్చిన మనుజు అెందరో గలరు, వది 
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న క్రమముగ నున్నచో శరీరమంతయు స్మకమముగ వుండును, 
వరీరము నందలి అన్ని ఛాగములకు, యిచ్చటినుండియ వక్ర 
కిరణములు పంపబడును, పాగాయామాభ్యాసముచే ప్రాణ 
మును యీ నాడీ మండల్తిపై ధారణ చేయుటవల్ల, ఈ నాడీ 
మండలిలో అయన (పశాశము బయ అ్వెడలును. 


Ssh గాని వద స్థనినములా గాని సిలువుగ ' 


సవ్ర సులువుగా పిల్చగలిగి నంతసెఫు నెమ్మదిగా ఎడమ 
ముక్కుతో గాలిని వీల్చుము, కుడిముక్కు ను కుడిబొటన 
వేలితో మూయుము, మానసికముగా “పీంిను జపించుము, 
గాలిని కుంభించుము, ఈ సమయమున, నీ మనస్సును సౌర 
నాడీ మండలిపై నిలుఫుము. ఇటుల చేయుటలో మనస్సునకు 
అనవసర్షముగ వవిధమగు [శమయు కలుగ నివ్వకుము, నీవు 
కుంభకము చేసినపుడు, నీవు పీల్చిన (ప్రాణవాయువు సౌరనాడీ 
మండలి "50122 Plexus వద్ద చేరియున్నట్లుగా భావిం 
చుము, అప్పుడు మానసికముగ “నేను _పాణవాయువును 
సౌఖ్యమును, ఆనందమును, బలమును,ళ కిని, పుల్చిని; [వేమనను 
పీల్చుచున్నానుో అని 'భావించుము. తరువాత నెమ్మదిగా కుడి 
ముక్కుతో గాలిని విడువుము, ఆ పిమ్మట కుడిముక్కు_తో 
గాలినివీల్చి పె పె ప్రకారముచేసి చివరకు ఎడమముక్కు_.తో 
గాలిని విడువుము, ఈ రీతిని (ప్రతిరోజు ఉదయము 12 
మారులు చేయుము. భయము, దుర్చులత, తదితరము"లెన 
కోర రాని ఆవేగములు, ఆధా ృత్మికోన్న తికి భంగము కలిగించు 
తదితర దోషములు క రానురాను మిక్కిలి 
భే ర్యశాలివై ఆత్మజ్ఞానమును పొందగలవు. 
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ప౦0చధారణలు 


పృధ్వి, ఆపన్‌, అగ్ని, వాయువు, ఆకాశములని ఐదు 
మూల ద్రవ్యములు గలవు, శరీరము జలా వదు (ద్రవ్యములచే 
చేయబడినది, పాదములనుండి మోకాళ్ళవరకు పృథ్వతత్య 
ముండుచోటు, ఇది చతుఫ్కోణాకృతి గలిగి _పనుపువన్నె 
గలదియె “లి అనెడి వర్ణ ముగలిగి వున్నది, ఈ స్థానము పై 
రోజుకు రెండు ఖు భారణ చేయుటచే, పృధ్యీత త్రము 
వశపడును, దీనిని లోబరుచుకొనినవానికి పృధిత _త్లముచే 
మురణము రాదు, 


అ౦భనిధార ణ 


స్త త్వుముయొక్క_ నివాసస్థానము మూకాళ 
నుండి గుదము వరకు వున్నది. ఇది అర్లచందాకృతిని గలిగి, 
తెలుపు వన్నెగలదై యున్నది. దీని బీడాత్షురము. “వి, విను 
న్మరించుచూా ఆప_స్త త్వ నివాస స్థానమువరకు గాలిని 'వీల్సి' 
గొంపోయి, నాల్లు చేతులు, కిరీటము, వీతొంబరభారియగు 
నారాయణుని ధ్యానించుచూ, ఆతడునాశరహి తుడని ఛానించు 
చుండవలెను, ఈ రీతిని (ప్రతిదినము ' రెండు గంటలు 
ధారణ చేయువాడు, ' అన్ని పాపములనుండి _విము కృడగు 
టయగాక ఏవిధముగు జలగండము లేని వాడగును. 


అగ్ని ధారణ 


షి అ 
గుదమునుండి హృదయమువరకు అగ్ని తత్త్వ వాస, 
స్థానము, ఇది |క్రికోణాశారముగను, ఎరుపురంగుగను నుండును, 
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రి దీని బీజాక్షరము, గాలిని (ఈిను ఉచ్చరించుచూ అగ్ని 
వాసస్థానమునకు వీల్సి, (తినేతుడు, వాంఛలను తీర్చువాడు, 
మధ్యాహ్న సూర్యుని వుటి రంగు గలవాడు అగు రుదుని 
ధ్యానించవ లెను, ఈ రీతిని శెండు గంటలు (పతి నిత్యము 
ధ్యానించువాడు అగ్నీ వలన వవిధముగను కాధింపబడడు, 


వాయుధార ణ 


హృదయమునుండీ "రెండు కనుబొమల మధ్యవరకు 
వాయు*తత్త ( వానస్థానము, నలుపురంగు, బవీజాతరము,యి, 
వాయుతత్త [1 వాసస్థానమునకు గాలిని వీల్సి, ఈశ్వరుని 
భ్వానించ వలెను, ఇట్ట వానికి వాయువు నల్ల మరణమురాదు, 


ఆకొశ ధార ణ 


రెండు కనుబొమల మధ్యనుండి తలపై వరకు ఆకాశ 
వాసస్థానము. _ ఫొగరంగు గలిగి, వృతా కారముగ 
వుండును, “హా బీజాక్షరము. ఆకాశ వానసానమునకు గాలిని 
వీల్సి, సదా శివుని భ్యానించవ లేను, ఇట్టివాడు పెకి ఎగ్వరగలు 
గుళకు గాక్క అనేక సిద్దులనుపాందును, 


యోగి భుశుండుని చరితం 


యోగులలో చిరంజీవ్రలుగా వున్న వారిలో భుళుండుడు 
ఒకడు, (పాణాయామకా స్త్ర పండితుడు,  వుహోమేరువ్సకు 
ఉత్తర శిఖరముపైగల కల్చ్పవృతముయొక్క_ దక్షిణశాఖవమై 
పర్వతమంత పెద్దదగు గూటిని కట్టుకొని యో భుళుండుడను 
కాకి నివసించుచుంజెడివాడు, యోగు లందరికం శు ఎక్కువ 
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కొలము జీవించినవానిగా యితనిని చెసె ప్పెదరు, ఈతడు తి)కాల 
జాని, ఎంతసేపటివరశై న ఆయూాగసమాధిలో వుండగల శ్ర క్రి 

శాలి, వాంభారహితుడు: ఉత్తమమైన శాంతిని, జ్ఞానమును 
పొందిన మహాత్ముడు, ఇతడు త తన సాటియందే అ త్మానందము 
ననుభవించువూ, యిస్పటికిని జీనించియుండెను. అతడు (బ్రహ్మ 
వ్ర క్రియగు అలంబుసోవాసకుడు, తన యా గూాటియం బే ఎన్నో 
కల్పములనుండి నివసించు చూ పంచనిధభధారణలను చేసి సిద్ధిని 
ఫాం'దెను, ద్వాద శాదిత్యులు తవు [ప్రభావముచే (సపంచమేు 
నంతను భస్మమొనర్చునపుతు తన ఆపోధారణచే ఆకాశమును 
చేరును, 


ఈ కిరణాగ్ని నుండి అగ్ని ధారణనుచేసి తన్ను కాపాడు 
కొనును, (ప్రపంచమంతయు జలవుయ మెైనప్పుడు, వాయుధారణ 
చేసి మహామేరు సహితముగా నీటిమై లేలియుండును. సృష్టి 
యంతయు వనినాశమ/స కాలము వచ్చినష్టూడు (బవ వాసస్థాన 
మందు ఫునః సృ జరుగునంతవరకు సును ప _ప్త్వవస్థ యందోండి 
నృప్టి జరుగుటల్‌ కనే తిరిగి తన వాసస్థానమునకు వచ్చును, 
ఈ “సతిని ఆతని సంకల్పమువ ల (ప్రతిక ల్పమందును చవేయుచుం 
డును, 


ఆ౦తిరిక mere 


మనము తీసికొను ఆహారము నత్రజని సంబంధమైన 
(ద్రవ్యములు, మాంసకృతులు, (కొవ్వు, వీండిపదారములు 
మొదలగువానితో కరాడియున్న ది, 'నెయి బియ్యము, పంచ 
దార మొ, మాంసకృత్తులు స్నా యువులను, ధాతువులను 
నిరించును. పిండిపదార్గములు శ కిని కలిగించును. ఇవిగాక 
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మరికొన్ని రకములై న లవణములు కూడగలవు, వివిధములగు 
[దవములు కూడ గలవు, లాలాజలము నోటియందు, జరట 
రసము పొట్టయందు, పై త్యరసము, మధురరసము, ఆంత్ర 
రసము లనునవి (వేవులయందుండి ఆహారపదార్లములు జీర్షకోశ 
ములోనికి పోవునపూడు ఆహారపదార్థముల పై పని చేయుచుం 
డును, లాలాజలము పిండిపదారములను చక్కె-రగామార్చును. 
ఆతరువాత యా చక్కెరగా మార్చబడిన పదార్థము మధు 
రసము, అం[తరసములళతో కలియును, మె త్యర సము [కొవ్వు 
సదార్థముల పై పనిచేయును, జఠర రసము, మధుర రసము 
మాంసకృత్తులమై పనిచేయును, ఈ రసము లన్నియు వివిధ 
ఆహార పదార్థములతో చేరి, 'వాటి నన్నిటిని అన్న రనముగా .. 
మార్చి వేయును, ఈ అన్న రస సము శ్నీరవాహికల ద్యారా ర ర్త 
మున కలియును, హృదయమునకు కుడివై పున అపరిశుద్ద 
ర కొము ఫ్రుండును, ఈ అపరిశుద్దర క కము పరిశుద్ధ పరుపబడు 
టకు గాను శ్వాసాశయములకు బంపబడునుః అచ్చట పరిశుద్ధ 
పరుపబడిన పిమ్మట, తిరిగి పహృొదయముయొక్క_ ఎడమ భాగ. 
మునకు వచ్చి, అచ్చటనుండి బృహద్ధమని ద్యారా శరీరమున 
శంతకును లూ సరిశుద్ద ర కృము పంపబడును, ఈ పరిశుద 
. ర కము శరీరమందలి (ప్రతి "భాగమును తనతో నింపి, వాటిక 
పు నిచ్చును, ఆపైన యా నాళములందున్న అపరిశుద్ధ 
ర_క్షమును సిరలు, హృదయమునకు కుడి వై పున వున్న మలిన 
రకాశయమునకు తీసికొని వచ్చు చుండును, 

ఇటుల వుపయోగపడగా మిగిలిపోవు పనికి మాలిన 
పదార్హము పెద్ద | వేవులగుండా అరడుగుల పొడవుగల గుదనాళిక 
| లోనికి కొంపోబడును. అచ్చటినుండి 6 ఉదయమున జరుగు చుండు 
మబఫసర్లవము ద్వారా భయటకు నెట్టి వేయబడును, 


ఆ శశ 
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మూూా(త్రనాళములు ర_క్షమునుండి వచ్చు మలిన పదార 
మును మూ(తాశయమునకు ఇ పంపును, అచ్చటినుండి త. 
మలినపదార్థము ననూ తద్యారము ద్యారా బయటకు వెళ్ళి 
పోవును, 

సాడివిధానమునందు బృవాన్మ స్తిమ్య.ము, అను మసి 
ప్క_ము కశేరుకనాడ్కి ఆనుకంపిక మజ్జాతంతున్రు లనునవి 
వుండును, ఇవిగాక మెదడునందు వినుట, చూచుట రుచి 
వరాచుట, వాననచూచుట, మాట్లాడుట మొదలగు పనులు 
చేయుటకు అనేకములగు శేందములుగలను. వేలిపై తేలు 
కుట్టినదనుకొనుడు, అందువలన కలిగెడి ఆ వేదనను జ్టూనవాహిక 
మజ్ఞాతంతువులు వెన్ను పామువద్దకు మొట్టమొదట క్రొ ంపోయ్యి, 
అచ్చటనుండి మెదడునకు కొంపోవును. “అప్పడు మెదడునం 
దుండు మనస్సు దాని పరిణామమును శరీరముపె కలిగించును, 
ఎటులన్క ఆ ఆవేదన మరల వెన్ను పామువద్దకు కొంపోబడును, 
అచ్చటినుండి గతివాహక మజ్జాతంతువుల ద్యారా చేతివద్దకు 
కొంపోబడును, అప్పుడు మన చేతి వేలిని తెలు కరచినదిగదా 
యిని తలంచి, అచ్చటినుండి వెలిని . ముకి ఫీసికోందుము, 
ఇదంతయు ఒక రెప్పపాటులో జరిగిపోవును, ఈ బాధను ఆను 
క ంవీక మిజ్ఞాతంతువులు పొట్ల, హృదయము, యకృత్తు, స్‌హ 
మొదలగువాని ఆంతరి "కేం దియములకు. గొంపోవును, 

ఇక (ప్రాణపోమకమగు శుక్ర మేరీతిని తయారగుచున్న దో 
చెప్పెదను. అండకోశమునందుండు. సృృషణములు రెండింటిని . 
(సావక [(గంధులందురు, ద్రిసి ఆ తేనెటీగ ఒకొక్క బిందువును 
(పోగు చేయురీతిని ర_క్షమునుండి శుకమును (పోగుచేయును, - 
అచ్చటినుండి ఈ ద్రవము 'ఏర్యముు రెండు శుక్రవాహికల 
ద్వారా శుక్రసంచయ తిత్తులు రెంటిలోనికి గొంపోవబడును, _ 
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ట్టి నిలువచేయబడియున్న శుక్రము, కామో(జేకము కలిగి 
నప్పుడు Ejaculatory ducts అనబడు చిన్న గొట్లముల 
ద్వారా మూూత్రద్యారము నందలి Prostatic Portion 
లోనికి నెట్టి వేయబడును, అచ్చట యీ శుక్రము Prostate 
3land నందు కూడ బెట్ట్లబడీయు్న Prostatic . juice 
అనబడు [ద్రవముతో కలియును, ఈ ఆంతరిక పరికరమును 
ఎజముగా నడుపువాడెవడు ? దీనినంతను ఆలోచించినవో నీకు 
కశ్చర్యము వేయదా ? వివిధ విధములగు అసంఖ్యాకములగు 
ఎరా యం|త్రములన్ని యు ఎంతే పశాంతముగను, త్యరగను 
కమ _ కార్యములను “నెర వేర్పుచున్న-వో గమనించితివా? 
$ క్తమును శరీరమున కంతకు పంపు వాడెవడు? పరిశుద పరచు 
వాడెవడు? ఆహారమును జీర్లముచేసి, శరీరమునకు వ్రష్టినిచ్చి, 
పనికిమాలిన పదడార.ములను ' బయటకు నెట్టి వేయు వాడె 
వడు? ఆతడే భగవంతుడు! ఈ తోమ్మిదిదారులుగల న్ధర్రిర 
దును పట్టణమందుండి కాట్‌ వాడతడే | 


యోగులఆ హా రము 





మనస్సుకు శరీరమునకు సన్ని హిత నంబంధము క లదు 
ఫనస్పనునది ఆహారముయుక్క్క_ అతి సూత్ష్ము భాగమువే 
)ర్మింపబడును, దినిని గురించి ఉద్దాలకుడు తన కుమారుడగు 
శ్వేత కేతువునకు యా రీతిని చెచ్పెను, “ఆహారము మూడు 
)ధములుగ మారును. న్గూల భాగము Excreta’ గను, 
హాధ్యమిక భాగము చర్మముగను, అతిసూక్ళు భాగము మనస్సు 
“ను మారును ఇబేవిషయమును గురించి మరల ఛాందోగోోప 
వతులో “ఆహారపారిశుధ్వము గలిగి యుండుటచే పవితా 
వరణ గలవాడుగా నగును, ఇట్టి పవి|తొ చరణ స్వభావముచే 
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ఆత్మ జ్ఞానోదయమున్నూ, అందువల్ల సమ_స్త బంధములు 
(తెంచి వేయ బడినవాడున్నూ అగును అని చెప్పబడి 
యున్నది, 


ఆహారము మూడు విధములు: సాత్విక, రాజసిక 
తామసికములని, పాలు, ఫలములు. థాన్యము, వెన్న జున్ను, 
బంగాళాదుంప, Spinach మొదలగునవి సాత్వికములు, ఏటి 
వలన మనస్సు సా_త్వికమైనదిగ మారును, చేపలు, కోడిగుడ్డు, 
మాంసము మొదలగునవి రాజసికములు, కామో |చేకమును 
కలిగించును, గో మాంనము, ఉల్పి, "వెల్లులి మొదలగునవి 
తామసికములు, అవి మనస్సుకు జడత్వమును “కలిగించి [కోధము 
గలవానినిగ చేయును, దీనినే గీతలో (శ్రీ/కృవ భగవానుడు 
అర్జునునకు యీ రీతిని 'చెప్పెను.' “ఆహారము మూడువిధ 
Pen ఆయుర్వృద్దిని గలిగించుమూ, wes కలి. 


గింది బలమును ఆరోగ్యమును యిచ్చి, ఇహ. పర సుఖముల 
యందు వీతిని Xలిగించుచమూా రుచిగాను, మృదువుగాను గ్థి సీర 
ముగాను మనోవారముగాను వుండునట్టి పదారములు సొ త్న్‌ 
రు 
ములు, చేదు, ఫులుస్తు ఉప్పు, వేడ్‌, వీక్షణము, మోటు, 
దాహామును గలవి రాజసీకములు, నిలువ సదా ములో రుచి 
లేనివి దుర్గంధము గలవి, గురువుగాక తదితరుల నా 
ముద్యమాం౦సములు మొదలగునవి తామసికములు.ో 


(గీత 17 అ, 8. 10 ల్లో: 


ఆహారము నాలు విధములు, [తా7డి ద్రవపచార్థములు, 
నమలవలసిన ఘనపదార్గములు, నాకి చప్పరించవలసినవి, నమ 
కుండా మి)ం7డిని, ఆహార పదార్థములను నోటితో చక్కగా 
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నమలవ'ెను, ఇటుల చేయక పోయినచో సరిగా జీర్ణ ముకాకం 
వరముగా మలరూపమున పోవును. 

ఆహారమనునది శరీరపోవకముగను, ఆలోగ్యవర్థకము 
గను వుండవలెను, మనిషి. జీవించుటకు కావలసినది నరియైన 
ఆహారమే. చాలావ్యాధులు చెడ్డఆహోరమును తీసికొనుటవల్లనే 
వచ్చుచున్న వి, ఆరోగ్యవంతుడుగా నృండదలచువాడు ఆహార 
పదార్థములను గురించి పూ_ర్తియగు జ్ఞానమును కలిగియుండ . 
వలెను. మునకు కావలసినది విలువగల ఆహారముగాదు, సక్రమ 
మెనఆహార మే, విలువగల ఆహారము అనారోగ్యమును కలిగిం 
చును. సక్రమమైన ఆహారము ఆరోగ్యమును కాపాడును, 

శరీరమునకు కావలసిన 'వేడినిచ్చుటకు, [క త్త త జీవాణు 
వులను సృష్టిఇచుటకు ఈ శెండింటికీగాను మనము ఆహాోర మును 
ఫీసికోనవ లెను. ఈ అహారపడార్థములలో మాంసకృతులు, పిండి 
పదార్ధములు, ఉదజకర్చనముః స్ఫురితేములు, లవణములు, 
నిఏిధములగు భస్మములు, జలములు, విటమినులు మొదలగు 
నవి వుండును, మాంసకృత్తులుండు పదార్థములు న|తజని 
సంబంధ మెనవిగా వుండి, శరీరమందలి నాళనిర్మాణ మొన 
రును, ఇవి పాలు పప్పు మొదలగు వానిలో గలవు, 
షీనిలో కొన్నింట కర్చనము, ఉదజని,ఆవ్లుజని నత్రజనియున్నూ , 
ఒక్కొ_క్క_ప్పడు ఇనుము, గంధకము, భాస్వరము గలవి 
గను వుండును, షిండిపదార్గములు కర్చనోజ్ఞనితేములు, “ఇది 
వియములో గలదు, ఇది శరీరమునకు పున్టీ లేక ఉప్టము 
నిచ్చును. కర్చనోజ్ఞనితములో పిండిపదార్గము, పంచదార లేక 
జిగురువుండును, వీశ్రియందు కర్చనము, ఉదజని, ఆమ్హజను 
లుండును, ఉదజక రనము లేక [0 వళనయ్యా, ,ఎవనన్పతి “నూనె 
అందుండును, శరీరయం|త్రమునకు తారు వేయుటకు నూన్‌ పదా 
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రము లావళ్యకములు, వెన్న, జున్ను, మీగడ, ఆలివ్‌నూనె, 
'వేరుశనగనూ నె, ఆవ నూనెలు మూ పనికి చాల ఉపయోగ 
పదును, 


సరియెన ఆహారము శరీరమును అన్ని విధముల కాపా 
డును. పాలు పూన్తాహారము.శరీరమునకు కావలసిన పదార్లము 
లన్ని యు దీనియందు గలను, మాంసకృత్తులు, Uh వు; సీండీ 
_పదార్థములు-యివి తగు నిష్ప త్తిలో మనము గ కొను ఆహార 
ముందుండవలెను, ఈ మూడింటిలో వ ఒకటి తమ నిష్ప త్రీలో 
హెచ్చు తగ్గులుగా నున్న ప్పటికీ, అది కరీరారోగ్య భంగ 
'కారియు. కావున జాగరూకత వహించవలెను. కొందరు కోడి 
(గుడు కాయగూరలవంటి దందురు, ఇది తప్పూ, కావున యోగ 
సాధకులు దీనిని వర్చించవలెను, . పాలు, వెన్న, ' జున్ను, ఫల 
ములు బాదం పప్పు బంగాళాదుంపలు, పచ్చిముల్ల ంగ్కి 
Turnip దుంప వీటిలో సమస్త (పాణపోవక పదార్థములు 
గలవు, ' | గ / 


ఆహారమును జీర్ణము చేయు [(దవములలో లాలాజలము 
నోటీయందును, పొట్టలో జఠర రసమును, చిన్న _్రున్రులలో 
పై త్యేరసము,. ఆం|త్రర సమున్నూ ముఖ్య ములు. లాలాజలము 
లాలగగంధులందుండును. ఇది వీిండీపదారములను . జీర్ణ మగు 
నటుల చేయును, జఠర రసములో లవణ (ఛావకము వుండును, 
ఇది జఠర [గంధులందుండును, ఇది మాంసకృత్తులను జీర్తమగు 
లాగున చేయును, మధురసము వీండిపదార్థము, మాంసనక క్పళత్తు, 
శొవ్వులను జీర్ణ ము చేయును. నె త్యరనము యకృత్తు నందుం 
నును, ఇది (క్రొవ్వు పదార్థములను జీర్ణ షగునటుల ' చేయును, 
ఈ సె. పదార్థము లన్ని టివల్ల ఆహార పదార్ధ ములన్నియు అన్న | 
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రసముగా మారి చిన్న_వేవ్రలందలి శీ రవాహికలలో (పవే 
శించును, 

తిండిపోతులు, విషయలోలురగు వారికి ఇూగము 
సిదించదు, 

కుళ్ళిన, పాసిన్క చెడిపోయిన, పులిసిన శు భముగా 
లేని, రెండుమారులు వండిన, రాతి నిలవనున్న పడారము 
లను విసర్హించవ లెను, ఆహారము క్‌ దిగను, తేలిక జీర్ణ నుగు 
నట్టిదిగను, పుష్వికర మైనదిగను వుండవలెను, తినుట కొరకు 
జీవించువాడు పావీ, _బతుకుటకొరకు తినువాడు యోగి, ఆక 
లిగావ్రున్నప్పుడు తినిన ఆహారము చక్కగా జీర్ల మగును, 
ఆకలి లేనప్పుడు వమియూ తినవద్దు. వొట్టకు నిశాంతి యిము 5 

రుచులకై (పాకులాడకుము, అర్ధములేని యరా రుచు 
లకై_ (ప్రాకులాడుటవలననే అనేకులు అనేకములగు బాధల నను 
భవించుచున్నారు..వదైన క్రొ త్తస్టలముకు వెళ్ళినప్పుడు సీకు 
యిష్టమగు పదార్లములు లభించనిచో మికళ్కుటమగు వేదన 
పొందెదవు, ఇదేనా నీ'బలము ? ఎందుకిటుల గర్విం చెదవు? 
సవు నీ నాలుకకు బానిసను కాలేదా? ఇదితప్పూ. న్వల్పమగు 
స్వాఖావ్‌కాహారమును గై కొమ్ము సుఖము ననుభవించగ లన్ర్ర, 
9నుట కై (బతుకకుము. _బతుకుటకై. తినుము, పవి తమగు 
ధ్యానమునశే కాలమును వినియోగించు యోగసాధకునకు 
చాలకిద్ది ఆహారము 'బనాలును, శేకులేక శేరున్న ర హాలు, 
న్ని ఫలములు చాలును, శారీఠక పర్మిశమను కూడ జేయ 
రు: సాధకునకు ఎక్కువ ఆహారము. కావలసివచ్చున్ను 

ఆరోగ్యమును కాపాడుకొనుటకు మాంనము అక్క_ర 
లేదు, ఇది ఆరోగ్యమునకు . హోనికారి. దీనివల్ల నారికురుపు 
మొదలగు. అనేక వ్యాధులు: వచ్చును ...ఆహోరమునకై జంతు, 
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వ్రులను చంపుట మహాపాపము. కొందరు బేవుళ్ళ చేరుచెక్సి 
జంతువులను బలియిచ్చెదరు. ఇది WE కన 

“అహింసా పరమోధర త్రో అహింసయే గ్‌ ప్పధర్మమని 
చెప్ప లేదా ?* దీనినే యేను ప్రభను, “దయతో నుండువారు 
పభునిచే దయతో మాడబడుదురు” .అని చెప్పెను 

మహో వీర పభును “ప్రతి పాణిని తన్ను గా తలచి, చేసి 
కిని కీడును చేయకుము” అనెను, ఇతరులకు నీవ్రచేయు ప్రతి 
కీడు నీకే తీరిగివచ్చును, 

లేడీ మార్గరెట్‌ హోస్పిటలునందలి _ప్రధానవై వై ద్యుడగు 
డా, చే, ఓీల్లుఫీల్డ్‌ యీ విధముగా |వాసెను, 

“మానవునకు కావలసిన నమ న్న _పాణపోవ॥ hag 
ములు శాకములలో గలవని ల ల శాస్ర్రపరిశోధనచే 
రుజువు అయ్యెను, మాంసము అస్వాభాపకాహారము, అందు 
వల్ల అనేకములగు అపాయములు కలుగును, నేటి ఆధునిక 
నాగరకులు దీనిని నాగరకముగ ఎంచి, తిని, అనేక వ్యాధులకు 
గురియగుచున్నా రు, నూటికి తొంబది తొమ్మిది వ్యాధులు 
వమాంసాహారమువల్ల నే వచ్చుచున్న వని చెప్పుటలో అశ్చ్య్యము 
వమియూ లేదనుటను ఎవ్యరును కాదనజాలరు, ” 

మాంసాహారము, మద్యపానము యిని రెండును సోడ. 
రులవంటివి. మాంసాహారులు సంతాననిరోధము నొనర్చజాలక్ము 
వీరికి మనస్సును వశపరఠచు కొనుట పూర్తిగా అసంభవము 
మాంసమును తిను పులి ఎంతభీకరముగను, గడ్డినితిను ఆవు 
ఏనుగులు ఎంత _పళాంతముగను ఛ్రండునో చూడుము, మాం, 
సము మెదడుపై కాల దుష్ఫలితమును కలిగించును, " 

అధ్యాలికోన్న తి కొోోరువాడు మొట్ట 'మొదట మాంస్తో 
అతా మానిచేయ వలేను, మాంసాఫోర. "జశము నండి : 
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వారు మిక్కు_టముగ దుష్ట (గంధి వ్యాధిచే వీడింప బడుదురు. 
శాకాహారులు వార్గక్యము వరకు ఆరోగ్యవంతు లై వుందురు, 
పాశ్చాత్య బేశములందలి వై ద్యశాలలలో “యీనాడు) దోగు 
లకు శాకాహారము నిచ్చు చున్నారు. ఇందువలన వారు 
త్వరలో ఆరోగ్యమును పొందుచున్నారు, 
పె ఛాగరన్‌ అను (గ్రీను తత్త వేత్త మాంసాహారము 
పాపమని చెప్పెను, అతడు” ఓ మ ర్వులారా! మో శరీరము 
ను పాప కరమగు ఆహారములో పెంచుటలో జాగరూకు ల 
ముండుడు. అనేకములగు ఫలములు, చాత, కూరలు, 
దుంపలు నీకు బలముసిచ్చి, జఠ రాగ్నిని తిర్చుటకు గలవు, 
అట్టుగాక్క పాలు తేమా పువృముయొక్క_ సువాననకూడ 
ఎక యిష్టము కానిచో, వవిధముగు రకపాతము లేకుండ, ' 
పవి తమైన ఆహారమును నీకీ భూమాత యివ్వగలదు.* 
నీవు మాంసాహారమును మానగోరుచో, జంతువధ 
శరుగు నప్పుడు ఆ జీవులు పడుచుండు బాధను కనులార 
చూడుము నెంటనే నీకు జూలికలుగును, మాంసాహోరమును 
కూానుటకు నిశ్చయిం చెదవు.ఇటుల చేయుటకు వీలు కాకపోయి 
దో, పరినరములను మార్చి, మాంస మనునది లభించని 
కనోటలులో నుండుము, శాకాహారము వల్ల వచ్చు లాభము 
భాంసావోరము వల్ల వచ్చు చెడుగులను "గురించి ఎల్లప్పుడు 
కలపోయు చుండుము. శాకాహోరులగు వారితోనే కలసి 
వలసి నుండుము. ఇందువల్ల నీకు ఫలితము కనివించనివో, - 
మాంస వికేత యింటిశేగి (కుళ్ళుకంపు కు చుండు జంతు 
ఏల (వేవులు మొదలగు వానిని స్వయముగా చూడుము, 
టుల చేయుట చే మాంసాహారము పె ఏవగింపు కలిగి వైరా 
గ్యేదయము కలుగును, 
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వాలు, వన్న మొదలగు విలువగల పదారములను 
మన కిచ్చుచుండెడి ఆవు, మేకలను చంపుట మహాపాపము 
కాదా! ఓపాతీ! ఇట్టి నోరు లేని జంతునులను చంపకుము, 
స్‌ గొప్ప శిక్ష విధింపబడును, నీవు చేయు పతిపనికి నె నె తిక 
ముగ నీవే బాధ్యుడవు. గోవధ మాతృవధతో సమానమైన 
పాపకారి, నీకు పాలిచ్చి, నీ శరీరమును పోవీంచు వీటిని చంపు 
టకు నీకేమి వాక్కు, గలదుశి ఇది మూర ర మున, అమానుష 
మైన, హృదయ విదారకమైన కృత్యము, ఈ పశువధ వెంటనే 
ఆపుజేయ బడవ లెను, ఈ “హత్య చేయబడు జంతువు హత్యా 
సమయమున భయము, కోపముగలదిగా వుండుటచే డాని 
ర_క్రమున అనేక నవిష్మకిములు జన్మించును. అట్టి మాంసమును 
తినుటవలన, మనకు అనేక వ్యాధులు వచ్చును. కావున శాశా 
హారివిగమ్ము. 

ఆహారము విటమిను లను [పాణపోవక పదార్లము గల 
దిగా వుండవలెను, ఇందువలన శరీరము పెరుగును, అది బేనివో 
ఫరీరము “పెకుగకపోనుట బే అస్థమార్ష వరోగము ముదలగునవి 
వచ్చును, ఇవి నాల్లువిధములు, చ వీ, నీ, డీ అని, “వి విట 
మిను పాలయందుండును. “బీ” విటమిను ముడివియ్యము, 
టొమాటోపండు రసమునందుండును, “బీ విటమిను తక్కు. 
వె నవారికి సంజు వ్యాధి వచ్చును, తల్లబీయ్యము' తినువారికి 
నా వ్యాధి రాగలదు. '“సీి విటమిను కూరలు, ఫల 
ములు, పచ్చి ఆకుకకూర లం దుండును, వది వండుటవల్లను, 
కళాయి చేసిన వాటిలో చెట్టుటచేతను వెడిపోవును, నావికులు 
యనా పదార్థములను పొందుట కష్టముగాన న్‌తాదము అను: 
వ్యాధిచే బాధపడుచుందురు, వారు నిమ్మురనమును తరచుగా 
తీసి కొనిపోవుచుందురు, ఈ రసము శాసుటే శీతాదవ్యాధి +. 
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వృద్ధిపొందకుండా ఆగిపోవును, “డీ నీటమిను పాలు, . వెన్న, 
కోడి గుడ్డు, కాడ్‌ లివర్‌ ఆయిల్‌ మొదలగువాటిలో గలదు, 
డి విటమిను తక్కువై న-వో పిల్లలకు అస్థిమార్షవ వ్యాధి 
వచ్చును, 


ఆహార మన సరీరమునకు పుష్టి నిచ్చు పదార్థముల 
మొ త్రము, ఆహారము శరీరము, మనస్సులకు బలమునిచ్చును, 
సీ పరిశుద్దమగు యిచ్చాశ _క్తిచే యోగవిధానమువల్ల సూర్యుని 
నుండి నెరుగా యో పాణపోవక పదార్థములను గ "కొను మర్శ 
మును 'తెలసికొన్న చో, ఆహారము కండ ఎంతకాలమేని 
జీవించవచ్చును, ఇతడు కాయసి సిద్ధి పొందగలడు, 


ఆహారము పూర్తిగా జీర్ణము కానిచో మలబదము 
వచ్చును, ఆహోరమున్క, కొంత పొట్టుపడార్గము వుండవ లెను, 
ఇందుచే మలబద్ధమురాదు, జీర్ల క్రియ జరుగునప్పుడు సీటిని 
(తాగరాదు. అందువలన జీర్ణరనము పలుచబడుటచే, సరిగా. 
జీర్ల ముకాదు, భోజనముకాగానే ఒక గ్లాసెడు స్‌ు (తౌగుము. 
ప్రెతుకొని మా(తమే జీవించు సన్యాసులకు (పతి 
దినము wal ఆహారము 'లభించదుగచా | అట్హవారు 
తాము తినెడి ఆహారమును, తమ యోగశ క్రి క్తివే పవిత పరచు 
క్‌ ని, పువికర వైనదానినిగ వేసికొందురు, ఇది సామాన్యులకు 
తెలియదు. | 


యోగసాొధకులు ఉపవసించరాదు. అందుచే సీరనము 
వచ్చును, అప్పుడప్పుడు ఉపవసించుట లాభకారియే. యోగ 
సాధకులు ఉదయం 11 గం[లకు కడుపునిండ ఆహారము పుచ్చు 
కొనవచ్చును. ఒక గ్లాసెడు పాలు ఉదయమునను, అర్ధ శేరు 
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పాలు, 2 అరటిపండ్లు, చేక లీ సారి ౦జపండ్లు తేక ల్లి  ఆపీలు 
పండ్లను రాత్రియందును లీసికొనవ లెను, రాతి భోజనము అతి 
తేలికగ వుండవలెను. పాలు, ఫలములతో మాతమే కూడి 
యుండు ఆహారము సాధకులకు మిక్కిలి లాభకారి, 


పళ్నాత్తరములు 
జ్‌ శ్‌ 


—— (0) ——— 


ప్రశ్న: రాజయోగమునకు |పాణాయామము అనవ 
సరమౌా ? | 
జ: కాదు, (పాణాయామము  రాజయోగమునందలి 
అష్రాంగములలో నొకటి, 

(ప: గురుసాహాయ్యము లేకుండా పాణాయామా, 
శ్యానముచేయుట అపాయకారియా ? 

వ (ప్రజలు అనవనరముగ సంచహింతురు. సావమోాన 
కపాల గురువు లేకుండగ నే చేయవచ్చును, దీర్ణ 
కుంభకము, (పొణాపానములను ఐక  మొనర్బుటలను అభ సంచ 
గోరువారికి గురువు అవసరమే, గురుసాహాయ్యము దొరకనిచో 
యోగసిద్ది 'పొందిన వారు రచించిన (గ్రంధముల సహాయము 
గక గై కొనవచ్చును, ఎటు'లె నను ఒకగురుని ఏర్పజచుకొని, ఆశ 
నితో కనీనము ఉ తర (ప్రత్యు_త్త తరముల ద్యారానై నను నందే 
వహొములను నిన ర్రించు కొనుటవముంచిది, 1 2 తేక 1 తేక 2 
నిమిషములనరకు వ భయము ' లేకుండ కుంభకము. చేయ 


133 


వచ్చును, నీకు తగిన గురువు లభించనిచో, నీకన్న ఉచ్చస్థిరికి 
వచ్చిన సాధకుల సహాయమును గక ము. 

(ప : ప్రాణాయామాభ్యాసము చేసినంత మూ[తముననే 
కుండలినీ కి లేచునా 2 

జ: అవును, అననములు, బంధములు, ముదలు, 
ప్రాణాయామము, జపము, ధ్యానము, దృశేచ్చ, గురుకృప, 
భక్సి  యివన్నియు కుండలినీ శ కిని లేపగలవు, 

(పః ఖచరీ ముదవల్ల కలుగు ఫలములేమి ? , 

జ: ఇది శ్వాసను నిరోధించుటకు _ సాయపడును, దీని 
వల్ల ధారణ ధ్యానములు చక్కగా నిలచును, ఆకలి దప్పులు 
తగ్గును. వ్య్యనను ఒక ముక్కునుండి మరొక ముక్కుకు సులభ 
ముగ మార్చవచ్చును. శేవలకుంభకము సులభముగ సిద్ధించును, 

(ప: పా9ణవాయువు సుషుమ్న గుండా పోవుచున్న దని 
తెలసికొొనుటకును, [పాణావానములు ఐక్య మైన నని తెలసికొొను 
టకును గల నిదర్శనము వి ? ల 


జ ఏ [(పాణాపానములు వకమై, అని సుషుమ్నగుండా 
పోవునప్పుడు, అట్టివాడు (ప్రాపంచిక 'విషయములతో సంబంధము 
'లేనివాడుగ నుండును, అన, శరీర స్మృతి వుండదు పరిసర 
ములు, (ప్రాపంచిక స్మృతికూడ వుండదు, కాని స్ప వాగలిగియే 
వుండును, ఆతనికి మొట్టమొదటి సాధారణ సమాధులలో 
ఆత్మానందము లభించును. తరువాత [కమ[కమముగ ఒక్కా 
చక్రము వరకు (ప్రాణము పోయినప్పుడు, యిదివరలో చెప్పబడిన 
వివిధములగు అనుభవములు కలుగును, సహ్మాస్రారమునకు 
చేరుటచే సమాధి లభించును, 

(ప ఏ ప్రాణాయామమందు మూలబంధములో అంతే 
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టను పూరక కుంభక నేచకములను 1:4:2 నివ _తిలోచే 
పాటించవలెనా + 

జ: అవును, 

(ప: బంధత్రయ [పాణాయామ సాధనలో పూరకము 
10 మాతలు కుంభకము 40 మాతలు శేచకము 20 
మాగ(తలసేపు చె-సెననుకొొనుడు, ఇందులో ఎంతసేపు శుద్దకుంభ 
కము వుండవలెను ! ఉడ్యాణబంధముతో పాటు శేచకము 
చేయుటకు ఎంత విరామమివ్వవ లెను ? | 

జ ఏ (పారంభకులు బంధతయ సాధనలో -రేచకము 
నకు alsa a abn ఉచ్చ స్థితికి వచ్చిన వారు క్‌ 6 
సెకండ్ల సే సఫ్ర్ర విరావు మివ్వవచ్చును, బంథ|తయములో ప్రాణా 
పాన నై క్యమునకు పూరక కుంభక -రేచకముి) నివ తి 1; 4: 2 
బాలును. 

(ప : తాడన కీయ, మహో వేధలలో గల భేదమేమి ? : 

జ: తౌడన్నక్రియలో వవిధముగనైన గాలిని, వీల్స 
"వచ్చును, కాని మహా వేధ (పాణాయామములో బంధ| తయ 
ములో చెప్పబడిన రీతిని చేయవలెను, 

(ప: భగ వద్దర్శనము బాందుటకు ప్రాణాయామము. 
ఆవశ్యక వూ? ల 

జ: కాదు, ర 

[వః (బహ్మర ౦[ధమునకు (వాణము గొంపోవబడినవుడ్యు 
గుండుసూదితో పొడిచినట్లుండునా ? 

జ: ఉండదు. ” 

(ప వ ఊర్లంరెత (వాగాయామ మననేమి ? We 

జ: నుఖపూర్వక Boag లేక అనులోమ 
విలోమ వాతా యూమమ్మో నక ya 
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మారీ, తలయందు గల సామాసా/రము వైపు (సవహాహించు 
చున్నటుల భావించు కు, డోర "లేత (వాణాయామము, 

(పః (వాణాయావమ సమయమున 1: 4: 2 నిష్ప అ తిని 
పాటింప గోరుచో ఇష్ట దైవమును ధ్యానించ లేకుండా వున్నాను 
ఇష్ట దైవముమై మనస్సు నిలిపిన సై నివ్వ త్తిని పాటించ 
జాల కన్నాను. త సలహా వమి? 

జ: మొదట రెండు మూడు మానములవరకు పె 
నిష్ప తె తిని పాటించుటను అలవరచుకొనుము, క్రటుల చేయుట 
వల్ల నివ్న తిని పాటించుట . అనునది. అభ్యాస మగును. ఆ 
పిమ్మట యిష్ట్రబేవతను భఛ్యానించుటను అలవరచు కొనుము, 

(ఈ: “శే ముక్కుతో పూరక చేచకనులు చేయు 
మనుటలో గల భావమేమి? 

' జవ .ఫ్రది శ్వాసను [కము పరచి, మనస్సును నిలుకడ 
౫లదిగా ' జేయును, సుషుమ్నా , నాడియందు ధ్యానము 
జేయుటకు అనుకూలముగ: వుండులాగుని వాయు సంచారము 
జరుగు లాగున చేయును, శరీరమును (ప్రశాంతముగ నుంచును, 

(పః కొందరు తలచు రీతిని గ ల అపాయ 
కొరియా? 

ఏన్‌ యింగితజ్ఞానము నుపయోగించి, జాగ తగా 
నో నే ఏ అపాయమురాదు, అజ్యాగతగా చేసినవో (ప్రతిదీ 
అపాయకారియే. 

ప: నేను సాధనను న క్రమముగా Saas 
ఇంకనూ అప్పుడప్పుడు. చురుకుచురుకుమని కాన అనిపించు 
అన్ను, కారణ మేమి? 

జః (పాణాయామము, ధ్యానములను చేయుట వే శీ 
బువ్చలు, ర క్రనాళములు మొదలగషానిక్‌. పున॥ఖపాణ పాపి 
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కలుగుటచే యిట్లివి ప్రారంభస్టితిలో సంభవించును, త్వరలో శే. 
యిటిచురుకులు '“లేకండపోవును, > 

లా ద: అధునికళాస్ర్ర సిద్ధాంతరీత్యా ననన 
ఎచట కలియును? 

జ: అపానమువల్ల (పొణవాయును తయారు కాద్యు 
అపానము శక్తి కి అపానము వూ త్రీ కడువునందలి మూలాధార! | 
ముండు-చోటగు, గుదము, గుదనాలిక యం దుండును,  ల్రిది: 
కిందికిపోవు స్య'భావముగలది, ఇది మూూతము 'నాయువ్రు ' 
,మలములను బయటకు నెట్టును, "కేవల కుంభకము, కుంభకము, 
మూాలబంధము, హల. ఉడ్యాణ బంధములవల్ల (పాణాపాన 
ములు విక్యమగును, రపి బొడ్డునందలి మణిపూర చక్రమువద్ద 
కలియును, 

(ప్రపంచమందు నంభొవించుచుండు అనేకములగు అపా 
'యములకు మూలశకారణము అజాగ త్తయె, జాగ త్తగా 
వున్నచో అనేకములగు అపాయములనుండి సులభముగ తవ్పిం 
చుకొనవచ్చును. కావున నీవు ఆహారమునందు కట్టుబాటుకలిగి 
యుండుము, మితిమిారి మెక్క-కుము, సులువుగ జీర్ణమగు 
ఆహారమును తినుము, శేకికి మించిన సాధన చేయకుము, 
మొదట ఒకటి రెండు హల పూరక శేచకములిను 
మాత్రమే చేయుము, తరువాత కమకమముగా పూరక కుం. 
భక రేచకముల నిష్ప తిని 1: 4: 2 నుండి 16 ; 64: 82 
వరకు సెంచుచూ రమ్ము. శ్రమకఠకమముగ నెమ్మదిగ "పెంచు 
చూరమ్ము... ఈ, నియమములను జాగ త్తగా పాటించినచో 
(పాణాయామ మందుగాని తదితర యాగసాధనలందుగ్లాన 
నీ శేవధముగు అపాయమురాదు. 














